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1ZVLECEK

Zivljenjski tempo postaja v sodobnem &asu vse hitrejsi in vse bolj obremenjujoé. Ob
stalnem pomanjkanju Casa dobiva Sportna rekreacija vse vecji pomen in veljavo.
Pomena aktivhega prezivljanja prostega €asa se vedno bolj zavedajo tudi Zenske, ki
so bile obravnavane v diplomskem delu. Zeleli smo ugotoviti, kateri so
najpomembnejSi razlogi za rekreacijo v fitnes centih, kakSna so mnenja zZensk o
samopodobi ter pomenu zunanjega videza pri vadbi. Pri zunanjem videzu smo
posebno pozornost namenili Sportnim oblacilom.

Vzorec preizkusank je zajemal 94 Zensk, starih od 18 do 44 let (povprecna starost
28,3 £ 6,6 let), ki obiskujejo fithes centre na Primorskem. Uporabili smo anketni
vprasalnik z enajstimi vprasanji. Dobljene rezultate smo obdelali z racunalniskima
programoma Excel in SPSS in jih tabelaricno prikazali v obliki frekvenc ter
povprecnih vrednosti.

Rezultati so pokazali, da so glavni motivi za udelezbo vadbe v fitnes centrih: ohraniti
aerobno zmogljivost, biti telesno sposobna in zdrava, ostati v dobri formi in imeti lepo
izoblikovano telo. PreizkuSanke ne dajejo velikega poudarka zunanjemu videzu pri
vadbi, vendar si s pomocjo Sportnih oblacil zakrivajo oziroma poudarjajo posamezne
telesne dele. Pri vadbi uporabljajo Sportno spodnje perilo in postavljajo udobnost in
material med najpomembnejSa elementa pri Sportnih oblacilih. Najbolj noSena so
najbolj reklamirana Sportna oblacila. Zanje so preizkuSanke pripravljene odsteti od 30
do 50 € na mesec.
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WOMEN, WHO ATTEND FITNESS TRAINING AT FITNESS CENTRES, AND
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ABSTRACT

The tempo of modern life is accelerating and becoming burdensome. Because of
constant lack of time, sports recreation is increasing in importance and value.
Women discussed in the thesis are becoming aware of the importance of active
expenditure of their free time. We wanted to find out which are the most important
reasons for recreation at fithess centres, women's opinions about the self-image and
the importance of the external appearance during the fitness training. When
discussing the external appearance we gave special attention to sports clothes.

The sample consisted of 94 women between 18 and 44 years (with an average age
of 28,3 +/- 6,6), who attend fitness centres around the Primorska region. We used a
guestionnaire with eleven questions. The results were processed with Excel and
SPSS computer programmes and were shown in tabular form as frequencies and
average amounts.

The results show that the main motives for attending fitness training at fithess centres
are: to keep aerobic capacity, to be physically fit and healthy, to stay in good form
and to have a well-knit body. Women surveyed do not emphasize the importance of
external appearance during the fitness training, but they cover or emphasize
individual parts of the body with sports clothes. They always wear sports uderwear
during physical activity and they state that comfort and material are the most
important elements of sports clothes. The majority of them wears the most advertised
sports clothes. They are prepared to spend between 30 and 50 € for such sports
clothes per month.



KAZALO

B Y 0 9
2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA ... 11
2.1 ZDRAVJE IN ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG ........c.cceveeeeeecececceeeeee s et 11
22 VIDIKIZDRAVIA . 11
2.2.1 TEIBSNO ZATAVIE ... 11
2.2.2 Intelektualno ZAraVJe .........oiiiiiiiiiiiii 12
2.2.3 CUSLVENO ZATAVJE ...cceeiiiiie et e et e e e e e e e e e et e e e e aaeaeannes 12
2.2.4 Druzbeno/socialno ZAravje............ccouuiiiiiiiiiii 12
2.2.5 DUNOVNO ZAFAVJE .....ceeiiiie et e et e e e e e e e et e e e e e e e eeanees 12
2.2.6 Zdravje na deloVNem MESIU.........uuuiii i e e e e e e e e e e eee e e e e e e eeeannes 13
2.3 SPORTNA AKTIVNQST KOT SESTAVINA ZDRAVVEGA ZIVLJENJSKEGA SLOGA ............ 13
2.3.1 ZGODOVINA SPORTNE REKREACIJE ZENSK ... 15
2.3.2 SPORTNOREKREATIVNA DEJAVNOST ZENSK DANES ........cccooiiiiiiinnnn 17
2.3.3 SPORTNA REKREACIJAV FITNES CENTRIH.....ccooiiiii, 18
2.3.3.1 Fitnes vadba kot oblika Sportnorekreativne vadbe............ccccoooeeviiiiiiicnnnnenn, 18
2.3.3.2 Skupinska vadba — aerobika kot oblika Sportnorekreativne vadbe................. 20
2.4 MOTIVACIIA ... LT T PP PP PP PPN 22
2.4.1 MOTIVACIJA IN SPORTNA REKREACIJA.......ccooie e, 22
2.4.2 DOSEDANJE RAZISKAVE MOTIVACIJSKE STRUKTURE REKREATIVNIH
SPORTNIC V SLOVENMI...................... s 23
2.4.3 RAZLOGI ZA PRILJUBLJENOST SPORTNOREKREATIVNE VADBE V FITNES
CENTRIH L 24
2.5 SAMOPODOBA ... 27
2.5.1 TELESNA SAMOPODOBA ...... oo 27
2.5.2 OBLIKOVANJE TELESNE SAMOPODOBE ........ccoooiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 28
2.5.3 IDEAL TELESA SKOZI ZGODOVINO.........ooiiiiiiiiiiiiiiini s 29
2.5.4 ZENSKO TELO V NASI KULTURI ......oiiiiiiiii 29
2.5.5 KAJ PRAVIJO RAZISKAVE O ZENSKEM TELESU V ZAHODNI DRUZBI? ....... 30
2.5.6 POMEN ZUNANJEGA VIDEZA ZA ZENSKE..........cccooiiiiiiiii 31
2.5.7 VPLIV MEDIJEV NA ZENSKE ........coooiiiiiiiiiii e, 32
2.5.7.1 Zensko telo v Sportnih 0glasih.................uuiiiiiiiiiiiiiiiiie 33
2.5.8 K LEPEMU ZUNANJEMU VIDEZU SODI TUDI LEPA OBLEKA..........cocoovinnnne 34
2.5.8.1 Sportna oblagila pri vadbi v zaprtih prostorih...............cccccoiiiiii . 35
2.5.8.2 Materiali Sportnih obIaCil.............cooiiiii 36
2.5.8.3 SPOINE ZNAMKE .......coiiiiiiiie e 37
3. CILII RAZISKAVE ...t e e e e e e et e e e eaeas 40
4. METODE DELA ...ttt 41
4.1 VZOREC PREIZKUSANCEV ..ottt ettt aen s 41
A ] =10 1Y [0 13 < RSN 41
R o @ 1S Y I ] o =t P 42
5. REZULTATIIN RAZPRAVA ... 42
5.1 POGOSTOST OBISKOVANUJIA VADBE .......ccuuuuitiiiuiuuiueiununneennennnnnennnnnmnnnnnesnnnnnnnnnnnnnes 42
I (O I 1 Y O X 43
5.3 ZUNANJI VIDEZ IN SPORTNA VADBA ..ottt 46

5.4 SPORTNA OBLACILA IN 'TELESNA POSTAVA ......coeiiiiiietiieieteeeeeietersessieiee e 46



5.5 CEMU NAMENIJO ZENSKE NAJVECJI POUDAREK PRI IZBIRI SPORTNIH

OBLACIL IN OBUTVE? ...ttt 48
5.6 SPORTNE ZNAMKE ......cocoiiiiiuieiiitetieeietee ettt sens 49
D7 CEIN A e a e 50
B. SKLEP ... .o 51
7. LITERATURA e e e e e s e eeaa e 53

8. PRILOGE ...ttt e e ettt e e e e e e e 56



Slika 1. Sportno aktivna Zenska (Smonker, 2009).

"Telo, ki ga imas, je telo, ki si ga podedovala, ampak mora$ se odlociti, kaj bo$
naredila z njim!" (Milek, 2004, v Purgaj, 2005)



1. uvOD

Zavest o koristi redne telesne aktivnosti je v sodobni druzbi ¢edalje bolj navzoca. Vse
vec ljudi je seznanjenih s pozitivnimi ucinki le-te. Telesna neaktivnost prebivalstva je
postala vse bolj znacilen dejavnik tveganja za razvoj najpogostejSih sodobnih
bolezni. Sedanji Zivljenjski in delovni pogoji zahtevajo izredno malo telesne
aktivnosti, zaradi Cesar Cloveski gibalni sistem in s tem tudi celo telo potrebuje
rekreacijo. Delo v sluzbah postaja vedno bolj stati¢no, vecino fizi€nega dela namesto
Cloveka opravijo stroji. Prav zato je pomembno, da svoj prosti ¢as prezZivimo na
aktiven nacin.

Tovrstni proces pozitivne preobrazbe in zdrav, s Sportom povezan nacin zivljenja, je
znacilen za vso populacijo. Tako moski kot Zenske si Zelijo telesnega in psihiCnhega
zdravja. BercCi€ s sodelavci (2007, str. 93) pravi: "Gibanje je vir zdravja in zdravje je
vir gibanja". Sportna aktivnost nam poleg telesnega zdravja prinasa $e duhovno,
Custveno, socialno, intelektualno in zdravje na delovhem mestu, ki so kljuénega
pomena za kakovost sodobnega zivljenja in delovanja.

V danasnjem Casu prevladuje ‘homo faber', 'nomo economicus' in 'homo computerus'
(Bercic idr., 2007). Ljudje se manj gibajo na delovhem mestu, kar povzro€a Stevilne
negativne posledice in bolezni. Med te priStevamo debelost, za katero 'zboleva' vse
veC prebivalstva. S pomocjo gibanja se temu pojavu lahko izognemo in ohranimo
telesno zdravje, kamor pristevamo gibalne in funkcionalne sposobnosti, morfoloske
znacilnosti ter zdravo prehrano. V okviru telesnega zdravja nas je v nalogi zanimalo
lepo izoblikovano telo, ki si ga zeli vse vec ljudi. S pojavom vse vec€ dobrin, ki se jim
je v€asih tezko odpovedati, ga sleherni posameznik s teZzavo ohranja (Berci€ idr.,
2007). Druzba vse bolj zahteva lepo postavo in zavrata zamasceno telo. KoSicek
(1998, v Berci¢ idr., 2007, str. 105) pravi "Lepa postava vpliva na clovekovo
samopodobo. Clovek, ki je zadovoljen s svojo telesno postavo, je hkrati tudi uspeden
v Zivljenju. Zdravje prispeva k Clovekovi lepoti, ta pa je pomembno sredstvo
uveljavljenja tako v lastnih, kakor v tujih ogeh. Clovek, ki se spostuje, vedno skrbi za
SV0jo zunanjost."

V 21. stoletju postaja skrb za lepo zunanjost vse bolj popularen fenomen. Zasledimo
ga pri obeh spolih. Neko¢ je bilo znacilno, da so moski pri skrbi za svoje telo
postavljali v ospredje Sportne aktivnosti, Zzenske pa obiske kozmeti¢nih, frizerskih in
masaznih salonov. Danes meja pri skrbi za zunanji videz med moskimi in Zenskami
vse bolj izginja. Zenske so spoznale, da se lepega telesa in skladno izoblikovane
postave ne da ohraniti samo z zunanjim ‘poseganjem’ v telo, ampak je potrebna tudi
'notranja’ sprememba. Zato so se mnozi¢no zacele ukvarjati z najrazli¢nejSimi Sporti
in skrbeti za zdravo prehrano. Pri tem ima velik vpliv emancipacija Zensk ter druzba
in mediji, ki manipulirajo z reklamnimi sporocili, da mora imeti Zenska mlado, vitko in
spolno privlano telo. Vsemu temu predstavljajo 'piko na i' zelo suhe manekenke, Ki
reklamirajo Sportna oblacila in razne Sportne aktivnosti, kjer prevladujejo Zzenske, kot
so aerobika, ples, fitnes, tek itd. (Sila, 2009).

Neko€ niso poznali toliko razli¢nih Sportnih oblacil za posamezen Sport kot danes.
Imeli so ene hlage (krilo), srajco, plasé. Sele v drugi polovici 20. stoletja so se $portna
oblacila popolnoma prilagodila funkcionalnim zahtevam. Telesna kultura je postala v
razvitem svetu sestavni del sploSne kulture, z njim se mnozi¢no ukvarja vse



prebivalstvo. Sportna oblagila so vse bolj prisotna v svetu mode. Velik del
prebivalstva jih uporablja tudi v prostem Casu.

Druzba torej pripisuje vse vecji pomen vitkosti in lepo izoblikovanemu telesu. V
nalogi nas je torej zanimala nas je predvsem povezanost Sportne rekreacije in
zunanjega videza pri vadbi. Ugotoviti smo zeleli v kolikSni meri je Zenskam
pomembno, da so urejene in lepo obleCene pri Sportnih aktivnostih. |z razli¢nih
raziskav o najbolj mnozicnih gibalnih dejavnostih lahko razberemo, da so ze vrsto let
planinstvo in gornistvo, aerobika itd. (Pori in Sila, 2009). Sila (2009, str. 16) na 8.
kongresu Fitnes Zveze Slovenije pravi: "Tisti, ki vrsto let spremljamo
Sportnorekreativne dejavnosti Slovenije, ugotavlamo, da so v dolo€enih obdobijih
posamezni Sporti bolj popularni, potem zanimanje za njih pade in pridejo na povrsje
drugi, novejsi, bolj aktualni. Pred 30. leti je bilo zelo visoko na primer kegljanje, pred
20. leti tenis, danes je bolj v modi tek, fithes, aerobika, ples ipd.". V nadaljevanju trdi:
"V zadnjih letih se je, kot ze reCeno, v odnosu do drugih Sportnih aktivnosti povecala
tudi dejavnost na podrocju fitnesa. Fitnes se je pri nas pojavil pred priblizno 20. leti.
Od takrat njegova priljublienost raste." Fitnes vadba je Se toliko bolj obiskana v
zimskem Casu, saj nizke temperature in slabi vremenski pogoji preprecujejo nekatere
Sportnorekreativne dejavnosti na prostem. Ravno zato je raziskava namenjena tej
vadbi, ki je v zimskem €asu mnozi¢no obiskana. V vecini fithes centri ponujajo
razlicne oblike aerobik, ki so za zensko populacijo zelo privlaCne in zaradi katerih se
vecCina Zzensk odlocCi za obisk fitnesa.

Ce Zelimo ljudi navdusiti nad $portnimi aktivnostmi, potrebujemo $portne programe,
ki so zanimivi, privliacni in hkrati pozitivno vplivajo na zdravje in poCutje. Za pripravo
ustreznih programov je potrebno poznati razloge, ki vplivajo na odloCitve
posameznikov za Sportnorekreativno dejavnost. Do sedaj smo vecji del pozornosti
namenili predvsem ‘lepo izoblikovanem telesu’, ker predvidevamo, da je to
najpogostejsi razlog, da se Zenske odloc€ijo za obiskovanije fithesa. Zagorc (1986) je v
raziskovalni nalogi 'Struktura motivacije in socialno demografske znacilnosti Zensk, ki
se ukvarjajo z aerobiko' ugotovila, da so zenske Sportno aktivne tako zaradi Zelje po
vitalnosti, spolni privlaénosti, zabavi, druzabnosti, psihofizicnemu ravnotezZju,
uravnovesSanju cezmerne telesne teze kot tudi zaradi telesne in dusevne sprostitve.

S pomocjo anketnega vprasalnika smo v nalogi skus$ali ugotoviti najpomembnejse
razloge za rekreacijo v fitnes centrih pri Zenskah. Ali je to predvsem skrb za lepo telo
ali so le-ti povezani z zdravjem, druzenjem ipd.? Poleg tega nas zanima Se
povezanost Sportne vadbe in zunanjega videza, in sicer, v kolikSni meri je Zenskam
pomembno, da so urejene in lepo obleCene pri Sportnem udejstvovanju. Pri
zunanjem videzu smo vecji poudarek namenili Sportnim oblacilom.
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2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

2.1 ZDRAVJE IN ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG

Danes zivimo zelo stresno, nemirno, smo psihicho in duSevno obremenjeni ali
preobremenjeni, veliko sedimo, se neustrezno prehranjujemo in kar je najbol
obremenjujoCe, premalo se gibljemo. Vse to zelo slabo vpliva na naSe zdravje, ki je
na lestvici zivljenjskih vrednot za vecino ljudi na samem vrhu.

Zdravje je stanje popolne telesne, duSevne in socialne blaginje. Prvotno so zdravje
oznacevali kot odsotnost bolezni ali onemoglosti. Po novejSih spoznanijih in staliscih
Svetovne zdravstvene organizacije je zdravje celovit in dinamiCen sistem, ki je
sposoben prilagajanja vsem vplivom okolja ter omogoCa posamezniku in skupnosti
opravljati vse bioloSke, socialne in poklicne funkcije ter prepreCevati bolezen,
onemoglost in prezgodnjo smrt. Sodobna definicija opredeljuje zdravje kot splosno
vrednoto in bistveni vir za produktivno in kakovostno Zivljenje slehernega
posameznika in skupnosti kot celote. Zdravje je "dinami¢no ravnovesje telesnih,
duSevnih, Custvenih, duhovnih, osebnih in socialnih prvin, ki se kaze v zmozZnosti
neprestanega opravljanja funkcij in prilagajanja okolju. V tem smislu zdravje in skrb
zanj ni le interes posameznika, medicinskih strok ali ustanov zdravstvenega varstva,
ampak je odgovornost celotne druzbene skupnosti" (Wikipedia, 2010).

Zdravje ni za zmeraj dana vrednota. Hajdinjak in Hajdinjak (1997) pravita, da zdrav
Clovek nima pravega razloga za zdravje, dela napake, ki ga vodijo v bolezen. Ostati
zdrav in ziveti v sozvo€ju s samim seboj in drugimi nam uspe le, e v to vloZimo
lasten trud in hotenje (Ber€i€ idr., 2007). Razlaga pojma 'zdravje' je vselej odvisna od
posameznika in njegovega stanja, njegovih Zivljenjskih navad in druzbenega okolja.
Vsaka kultura si zdravje razlaga po svoje in ga ohranja na svoj nacin. Vsekakor je
skupno vsem zahodnim druzbam, da si nenehno prizadevajo z znanjem, voljo in
vsakodnevnim uresni¢evanjem, da postane zdravje posamezniku in druzbi vrednota.

2.2 VIDIKI ZDRAVJA

Zdravje lahko proucujemo iz veC vidikov, ki so klju€nega pomena za kakovost
sodobnega Zivljenja in delovanja (Berci¢ idr, 2007).

2.2.1 Telesno zdravje

Ber€i€ s sodelavci (2007) pravi, da telesno zdravje predstavlja skladno delovanje
organskih sistemov in podsistemov, se pravi delovanje gibalnih in funkcionalnih
sistemov znotraj morfoloskih znacilnosti. Sestavljajo ga psihosomaticne komponente,
ki so odloCilne za sploSno telesno zdravje, in tiste, ki skrbijo za ohranjanje in
pridobivanje gibalnih sposobnosti. Berci¢ (osebna komunikacija, 2004) nasteva
naslednje dejavnike, ki sestavljajo telesno zdravje: poraba energije, prekrvavljenost,
prijetni telesni napor, gibalne sposobnosti (mo¢, hitrost, vzdrzZljivost, ravnotezje,
gibljivost, koordinacija, preciznost), delovna sposobnost, lepo telo, zmanjSanje
koli¢ine mascCobe, vitalnost in odpornost.
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2.2.2 Intelektualno zdravje

Intelektualno zdravje je sposobnost za sprejemanje, analizo in transformacijo
ravni, e smo zadovoljni sami s seboj, s svojim telesom in zivljenjem, zato mora
posameznik najti take dejavnosti, ki ga intelektualno izpopolnijo in obogatijo (Ber€i¢
idr., 2007). Je tesno povezano z zadovoljevanjem nasih potreb, zato bolj ko so le-te
zadovoljene, bolj smo zadovoljni in posledi¢no tudi duSevno bolj zdravi. Tovrstno
zdravje prinasa duSevno ravnovesje, dusevno sprostitev, boljSe dusevne zmogljivosti,
boljSe duSevno stanje, laZje prenasSanje duSevnih obremenitev, lajSanje obcutij
tesnobe in zmanjSevanje depresivnosti (Berci¢, osebna komunikacija, 2004).

2.2.3 Custveno zdravje

To je sposobnost in zmoznost za izrazanje &ustev (Ber&i¢, 2004). Custva, kot so
veselje, sre€a, uzitek, sprostitev, Zar, prijetna utrujenost in samozavest, nam dajejo
Zivljenjski zagon in energijo. Vendar ta niso vedno prijetna. Negativha Custva nam
obcCasno grenijo Zivljenje, pri pogostem pojavljanju lahko povzro€ajo stiske in kvarijo
medsebojne odnose. S tem slabijo imunski sistem, kar povzroa Custveni stres in
posledi¢no pojav razlicnih zdravstvenih tezav.

2.2.4 Druzbeno/socialno zdravje

Raziskave (Bercic idr., 2007) so pokazale, da morajo biti odrasli, mladi in stari ljudje
povezani z drugimi ljudmi, z zivalmi ali s svojim priljubljenim hobijem, da se lahko
normalno razvijajo in zivijo. Zato lahko socialno zdravje opredelimo kot sposobnost
za vkljuCevanje v skupine in bogatenje medsebojnih odnosov. Druzenje s prijatelji,
uveljavljanje, tekmovanje, pripadnost neki skupini, spro$eni medsebojni odnosi,
sodelovanje v skupini, nova poznanstva, zdrava afirmacija, druzinsko Zzivljenje, so
znacilnosti druzbenega zdravja, ki lajSajo razliCnhe stiske in lahko prispevajo k
daljSemu zivljenju posameznika.

2.2.5 Duhovno zdravje

Duhovno zdravje predstavlja visoko samopodobo, samospostovanje in
samovrednotenje. Samopodoba se zacCne razvijati Zze zelo zgodaj in nas vodi pri
oblikovanju vrednot, staliS€ in norm. Lahko jo opredelimo kot nacin, kako se
posameznik vidi, kako razume sebe in kako se skladno s tem obna$a. Torej gre za
staliS¢e posameznika o sebi. Samopodoba in samozavest sta tesno povezana
pojma, zato lahko z dobro samopodobo vplivamo na visjo stopnjo samozavesti, s tem
pa na notranje zadovoljstvo in mir (Oberstar, 2009).
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2.2.6 Zdravje na delovhnem mestu

Spremembe v Karieri in sluzbi so dobrodosle, e so pozitivne. V nasprotnem primeru,
ko postane zaposlitev nestabilna in ko govorimo o sluzbah za kratek Cas, je lahko
Skodljiva za =zdravje. V takih primerih lahko ljudje zaéno zaradi razliCnih
psihosocialnih dejavnikov in stresa posegati po Skodljivih sredstvih (alkohol, nikotin,
hrana, mamila). Z zadovoljstvom na delovhem mestu ne vplivamo samo na zdravje,
ampak lahko prispevamo k delovni uspesSnosti in nagradam, ki ji sledijo (Oberstar,
2009).

V primeru odsotnosti enega izmed nastetih dejavnikov je lahko zdravje posameznika
poruseno. Temu se lahko izognemo s pomocjo Sporta. Aktivno prezivljanje prostega
Casa je iziemnega pomena za ohranjanje, krepitev in vzdrZzevanje zdravja.

V nalogi smo se osredotoCili na telesno in duhovno zdravje. Berci¢ idr. (2007)
ugotavljajo, da je telesno zdravje tudi najbolj vidno zdravje, saj se odraZza na
delovanju nas$ih organskih sistemov in podsistemov. V prvi vrsti je potrebno skrbeti,
da ne pride do telesnih obolenj in bolezni, kasneje pa se je vredno posvetiti tudi
svojemu zunanjemu videzu. Zunanja podoba je predvsem odvisna od telesne
zgradbe, ki nam je prirojena, vendar je v veliki meri odvisna tudi od zdravstvenega
stanja in skrbi za telo. Lepo telo v veliki meri vpliva na ¢lovekovo samopodobo.
Clovek, ki je zadovoljen s seboj, je uspes$nejsi in sre¢nejsi v Zivljenju. Za ohranjanje
telesnega in osebnega zdravja je kljuénega pomena gibanje, ki je osnovni element
vsake Sportne dejavnosti.

2.3 SPORTNA AKTIVNOST KOT SESTAVINA ZDRAVEGA ZIVLJENJSKEGA
SLOGA

Sportna aktivnost je pomemben del naSega Zivljenja. Z gibanjem, s telesnim in
Sportnorekreativnim udejstvovanjem si utrjujemo zdravje in podaljSujemo Zivljenje.
Redno in sistemati¢no ukvarjanje s Sportom krepi zdravje, saj ima telesna vadba
ugodne ucinke. To se kaze tako v telesnem kot psihicnem dobrem pocutju.

Berc€i¢ (2004) navaja, da zdrav Zivljenjski slog vkljuCuje telesno aktivnost, Se zlasti
tisti v naravi, izkljuCuje Stevilne nezdrave razvade (kajenje, prekomerno uZzivanje
alkohola in hrane) in posledi¢no vpliva na ustrezno telesno tezo. Zdrav Zivljenjski
slog prikazuje Slika 2, na kateri lahko opazimo vse zgoraj nastete znacilnosti.
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Slika 2. Zdrav Zivljenjski slog (Motnje prehrane, 2009).

Dobro pocutje ni nekaj statiCnega, ampak je dinamifen proces med telesom, umom
in zavestjo, zato potrebuije telo za dobro delovanje vsakodnevno gibanje. Clovek se s
Sportno aktivnostjo sprosti, Custveno uravnotezi, ob njej spoznava samega sebe,
razvija samozavest in potrpeZljivost. Vsak posameznik si izbere aktivnost, ki mu je
ljubsa. Z njo se lahko ukvarja prav vsak, vse, kar potrebujemo, je le volja in prosti
cas.

Sila in Turk (2000) pravita, da mora aktivnost, ki ji pravimo rekreacija, ustrezati
osnovnim pogojem, kot so: izbrana mora biti po Zelji in Clovekovi lastni opredelitvi,
potekati mora izven poklicnega dela (torej dela, potrebnega za obstoj), usmerjena
mora biti k bogatenju, plemenitenju ¢lovekovega bivanja v socialnem in naravnem
okolju ter ustvarjati mora pozitivha Custva in optimisti¢no razpolozZenje.

v v

starost, spol, znanje in sposobnosti. Zaradi tega ji pravimo tudi Sport za vsakogar ali
Sport za vse. Pomeni predvsem prijetno telesno aktivnost, ki ¢loveku omogoca
moznost uzivanja v gibanju, v naravi ali v Sportnih objektih in v prijetnih stikih z ljudmi,
ki si tega prav tako Zelijo. Redna Sportna aktivnost tako postaja vse bolj nepogresljiva
prvina kakovosti zivljenja (Berc¢ic idr., 2007) .

Razlicne raziskave, kot so npr. Studije o Sportnorekreativni dejavnosti Slovencev
kaZejo, da je Se vedno veliko Stevilo prebivalstva neaktivhega. O tem pri¢a Studija o
Sportnorekreativni dejavnosti Slovencev iz leta 2008, ki sta jo v sodelovanju izvedli
Fakulteta za Sport in Center za raziskovanje javnega mnenja in mnozi¢nih
komunikacij Fakultete za druzbene vede v Ljubljani. Sila (2009) pravi, da lahko
Slovence glede Sportne dejavnosti razdelimo v tri pribliZzno enako moc¢ne skupine:
redno, obcCasno in nikoli aktivne. V raziskavi so kot redno aktivnhe oznacili
posameznike, ki so vsaj dvakrat na teden Sportno aktivni (33 odstotkov). Le dva
odstotka manj je bilo obCasno aktivnih, torej takih, ki se manj kot dvakrat na teden
Sportno udejstvujejo. Najvec je bilo neaktivnih in sicer 36 odstotkov.

Sila je (2007, str. 8) v raziskavi, ki je primerjala Sportno aktivnost Slovencev v letih
1973 in 2006, ugotovil, da je vse manj ljudi, ki le govorijo o Sportu in so pasivni

14



spremljevalci Sportnih dogodkov in, da je vse veC tistih, ki so v Sportu aktivho
udelezeni, zivijo Sportno zivljenje, kupujejo Sportna oblacila in rekvizite. V primerjavi z
letom 1973 naj bi Slovenci bili bolj Sportno aktivni in se pogosteje ukvarjajo s
Sportom. Podatki kazejo, da je manj Sportno neaktivnih in veC¢ Sportno in redno
dejavnih Slovencev. Naj omenimo, da smo v primerjavi z evropskimi drzavami takoj
za $portno najrazvitejSimi drzavami (Finsko, Svedsko, Dansko, Irsko in Veliko
Britanijo).

Z razlicnimi Studijami imamo v Sloveniji na razpolago priblizno 100 bolj ali manj
Sportnih ali vsaj gibalnih aktivnosti, ki nam zapolnijo prosti ¢as. Najbolj mnozicne
dejavnosti, kot so hoja, plavanje, kolesarjenje, alpsko smucanje, planinstvo, so Ze
priljubljenimi Sporti pri Zenskah od leta 1992 ni niti enega ekipnega Sporta, pa tudi ne
Sporta, kjer prihaja do telesnega stika. Vse bolj se nagibajo k 'estetskim Sportom'
(aerobika, ples, jutranja gimnastika) in k dejavnostim v naravi (hoja, planinarjenje,
kolesarjenje, plavanje, smucanje, trim) (Pori in Sila, 2009). Moski se pogosteje
ukvarjajo s Sporti, ki temeljijo na tekmovanju, zmagovanju in premagovanju
nasprotnika (nogomet, koSarka, namizni tenis, tenis). Spodbudni so rezultati, ki
govorijo o porastu aktivnih Zensk, s Cimer so se razlike v Sportni dejavnosti med
spoloma zelo zmanjSale.

V danasnjem nacinu zivljenja in dela si je odgovorna, zaposlena zZenska pripravljena
vzeti €as in ga porabiti za prijetno in hkrati koristno dejavnost. V tem prav ni¢ ne
zaostaja za moskim. Tukaj je treba pripomniti, da se je tudi odnos moskih do tega
pozitivno spremenil, saj jih vecina podpira Sportno aktivnhost svojih partnerk in jih k
temu tudi spodbuja. "Gotovo pa ima za takSen porast Sportne dejavnosti deklet in
Zena veliko zaslugo tudi ponudba razlicnih Sportnorekreativnih programov, ki je prav
v zenskem delu populacije naredila iziemen napredek"”, navaja Sila (2007, str. 9). O
porastu Sportnorekreativnih programov za Zenske pri¢ajo razne oblike aerobik, ki z
leti narasc¢ajo kot tudi Stevilo fitnesov, ki so namenjeni samo zenskam (eden izmed
teh je 'Gym Bo Fit', ki je sodeloval v raziskavi), plesnih programov zanje ipd.
Predpostavljamo, da so take oblike Sportne vadbe Zenskam blizje, saj si vec€ina ne
Zeli Sportne, miSiCaste postave (podobne profesionalnim Sportnicam), ker druzba
prikazuje in poudarja kot ideal Zenskega telesa vitko in suho telo. Zato klasi¢na
ponudba Sportnorekreativnih programov (tista, ki je znacilna za tekmovalni oziroma
vrhunski Sport) njim ni pisana na kozo. Moramo poudariti, da obstajajo izjeme, kjer se
rekreacija Ze pribliZzuje nacinu profesionalne vadbe, kot je na primer vadba v fithesu
lahko zelo podobna treningu bodybuildinga oziroma oblikovanju telesa.

2.3.1 ZGODOVINA SPORTNE REKREACIJE ZENSK

s

druzbenih razredov 19. stol.,, ki so se vkljuCevali v Sportne dejavnosti, so bili
vedinoma moski. Sportna aktivnost je predstavljala del njihovega naéina Zivljenja.
Malostevilne Zenske (predvsem iz aristokratskega razreda) so se udelezevale
Sportnih dejavnosti predvsem zaradi socialnih nagibov in le redko zaradi tekmovanja

s

previadoval lov s konji, ki pa po mnenju moskih ni bil sprejemljiv niti za aristokratinje.
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Zenski $port se je razvijal zelo po&asi in v skladu z druzbenim razvojem. Nove in
predvsem radikalnejSe oblike Sportne vadbe za Zenske so sprva zbudile zanimanje
aristokratinj, sledilo je neodobravanje javnosti za vkljuCevanje zensk v Sport, kar je
posledicno prispevalo k temu, da so se Zzenske zacCele vkljuCevati v SirSo paleto
Sportnih aktivnosti (Hargreaves, 1994, v Doupona 2004).

Srednjemu in delavskemu razredu je postal Sport dostopen Sele proti koncu 19.
stoletja. 'Pogum’' za sodelovanje v $portnih aktivnostih so imele le tiste feministke, ki
so se uprle stereotipnemu misljenju o zenski druzinski vlogi. Pri institucionalizaciji
Sporta so bile zenske sprva izloCene iz druStev. Pojavile so se samo takrat, ko so bile
pozvane, da sodelujejo pri narodnih prireditvah, sveCanostih, glasbenih proslavah
ipd. Bile so sodelavke po odredbah drugih. V klube so sprva vstopale le tiste, ki so
bile v tesnem sorodstvu s ¢lani. Navkljub strogim pravilom je Zensko Cclanstvo
vztrajno raslo. Mnozi¢no vkljuCevanje zensk v razlicne Sportne dejavnosti je moC
zaslediti Sele v prvih desetletjin 20. stoletja. Ideja o Zenskem Sportu se je postopno
uveljavljala in spreminjala, toda Se vedno se ohranja spolno specificno pojmovanje
Zensk v Sportu v primerjavi z moskimi. Moski Sport je imel etiketo moskosti in sicer
moci, borbenosti, tekmovalnosti, agresivnosti in poguma, zZenski pa etiketo Zenskosti,
skupinske vadbe, spoStovanja pravil 'lepega vedenja', neagresivnosti, miline in
rekreacije (Doupona, 2004).

Z vkljuCevanjem Zzensk v Sportno dejavnost se je pojavilo mnogo moralnih in
medicinskih mnenj glede Zenske sposobnosti. Pozitivna mnenja so zagovarjala
Sportno aktivnost za izboljSanje sploSnega pocutja, negativna pa so izhajala iz
predpostavke o morebitnih dolgoroénih posledicah na Zensko telo (nesposobnost
zanositve ter maskulinizacija telesa). Na koncu 19. stoletja in kasneje po prvi
svetovni vojni se je iluzija oziroma mit o obcutljivi Zenski podobi razblinila. Z vstopom
Zensk na podrocje izobrazevanja in politike so se priCele mnozicno ukvarjati s
Sportom, kjer so pogosto pokazale visoko razvite spretnosti in sposobnosti. Na
zaCetku 20. stoletja je mocno naraslo Stevilo deklet in Zensk, ki so se vkljuCevale v
razlicne oblike Sporta. V enakem obdobju so zaceli deliti Sporte aktivnosti na
rekreativne in profesionalne. Mnenje mnogih zdravnikov je stopilo na stran
pozitivnega vpliva Sporta na mentalno in telesno zdravje ljudi. V skladu s temi
spremembami se je podoba Zenske kot pasivne in obcutljive postopoma izgubljala in
zamenijala jo je nova podoba Sportne Zenske.

Nov moralni imperativ 'biti fit' se v Sloveniji pojavi v devetdesetih (v ZDA pa Ze sredi
sedemdesetih). Telesna Cilost tako postane glavni simbol zdravja, individualne
produktivnosti in uspeSnosti. V ospredje stopi zdrav Zivljenjski stil, ki vkljuCuje
uravnotezeno prehranjevanje, skrb za fizino vadbo ter duhovno uravnoveSenost.
Debelost se zacne povezovati z neobvladovanjem 'sebe’', s pomanjkanjem volje in
lenobo. Rosalind Coward pravi: "Minili so dnevi, ko so Zenske spodbujali k nasilnim,
'muhastim' dietam, ki jim bodo ¢udezno spremenile zunanjost. Umetnost vzdrZevanja
telesa se je resniéno uveljavila. Ceprav je ideologija zdravja in &ilosti o&itno delovala
tako na moske kot na Zenske vseh starosti, je bila na poseben nacin namenjena
Zenskam..." (Coward, 1989, v Kuhar, 2004, str. 109).
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2.3.2 SPORTNOREKREATIVNA DEJAVNOST ZENSK DANES

Z namenom, da bi se izognili Stevilnim problemom neprimerljivosti podatkov o vrsti,
nacinih in oblikah Sportne aktivnosti, so nekatere evropske drzave leta 1999
oblikovale skupni mednarodni projekt. Poimenovale so ga COMPASS, kar je akronim
oziroma kratica za Co-Ordinated Monitoring of Participation in Sports in Europe
(Usklajeno spremljanje Sportno aktivnih oseb v Evropi), ki so ga zasnovali v Italiji
(Antonio Mussino) in Veliki Britaniji (Cris Gratton).

V raziskavo so zajeli sedem evropskih drzav. Doupona (2004) ugotavlja, da ima
Italija najveC Sportno neaktivhega prebivalstva (85 odstotkov Zensk in 65 odstotkov
moskih), sledi Spanija (76 odstotkov Zensk in 61 odstotkov moskih), na tretiem mestu
je Slovenija (64 odstotkov Zensk in 46 odstotkov moskih). Na Finskem in Svedskem
se ljudje ukvarjajo s Sportom v najvecji meri tekmovalno oziroma redno. Kar 70
odstotkov moskih in 72 odstotkov Zzensk je na Finskem redno (tudi tekmovalno)
$portno aktivnih, na Svedskem pa 60 odstotkov. V Sloveniji je redno $portno aktivnih
22 odstotkov Zensk in 26 odstotkov moskih. Ob¢asno se s posami¢no Sportno
aktivnostjo ukvarja le 10 odstotkov Zensk in 17 odstotkov moskih.

V druzbi 21. stoletja naj bi veljale enake pravice za moSke in Zenske, vendar smo
prepogosto prica neenakostim na Stevilnih podro€jih. Eno izmed podro€ij je tudi
Sportna kultura, kjer se sreCujemo s tremi ovirami in sicer z druzbenimi, fiziCnimi ter
ovirami, ki izhajajo iz Zensk samih. Za premostitev teh ovir so na Finskem Zenskam
ponudili vrsto Sportnih programov po ugodnih ter sprejemljivih cenah za vse
(Doupona, 2004). V Sloveniji se postavlja vprasanje ali je mesecna karta za aerobiko
(vadba, organizirana dvakrat na teden po 60 minut), ki znasa okoli 35 evrov,
sprejemljiva za vsak slovenski 'zep'.

Po mnenju Doupone (2004) Slovenija (pre)poCasi vstopa v evropske tokove, ki
sistematicno spodbujajo vklju€evanje Zensk v Sport. Brighton je mesto, ki prinasa
spremembe v zenskem Sportu. Leta 1994 je bila tam prva svetovna konferenca za
Zenske in Sport, kjer je bila sprejeta t. i. Brightonska deklaracija za Zenski Sport.
Obravnavala je tista podrocja Sporta, ki jih zastopajo zenske ter definirala cilje, ki
predvidevajo vklju¢evanje Zensk v Sport na vseh podrocjih. Namen deklaracije je
promovirati enakopravnost zensk v Sportu ter razviti takSno Sportno kulturo v druzbi,
ki bo omogocila popolno, enakopravno vklju€evanje Zensk na vsa podrocja Sportne
aktivnosti. Med drugim je bila ustanovljena tudi Mednarodna delovna skupina za
Zenske in Sport (IWS) ter podana strategija, ki omogoca reSitve problemov, s katerimi
se zenske soocajo v Sportu.

Najvecjo vlogo pri koordiniranju, sodelovanju in prilagajanju Brightonski deklaraciji
sta imeli Mednarodna skupina za Zenske in Sport (IWG) ter Evropska skupina za
Zenske in Sport (EWS). IWG ima podporo dve sto organizacij, ki so sprejele
omenjeno deklaracijo. EWS pa sodeluje s kontaktnimi osebami oseminstiridesetih
Evropskih drzav, ki spremljajo probleme Zensk v Sportu v svoji drzavi. Njihove
probleme in mozZnosti reSevanja obravnavajo na svetovnih (organizirane na 4 leta) in
evropskih konferencah (organizirane na 2 leti). Glavni nalogi omenjenih organizacij
sta izvedba in podpora sklepov konferenc ter spremljanje napredka v drzavah.
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Bistvene smernice delovanja delovne skupine v letu 2003 so bile omogocati, da bodo
imele vse Zzenske in dekleta moznosti sodelovanja, ukvarjanja s Sportom v varnem in
spodbujajoem okolju, ki ohranja pravice, dostojanstvo in spoStovanje posameznika;
z razliénimi akcijami vplivati na vecje vkljuCevanje Zensk v Sport na vseh ravneh in
vseh funkcijah; zagotoviti, da znanje, izkuSnje in vrednote Zensk prispevajo k razvoju
Sporta; promovira pri Zzenskah tiste vrednote Sporta, ki prispevajo k osebnemu
razvoju in zdravemu nacinu Zivljenja Zensk; slediti Sportnim strategijam pri nas in v
svetu ter oblikovati primerne Sportne programe, ki bodo upostevali razliCnost in
raznolikost Zensk in njihov osebni interes za Sport; podpirati raziskovanje na podrocju
odnosov med spoloma v Sportu in znanstven pristop, ki je usmerjen v dobrobit deklet
in zensk (Doupona, 2004). Le na ta nacin se lahko ‘izzove' socialne in kulturne
stereotipe in prelomi psiholoSke mite o udelezbi zensk v Sportu.

Glavna ideja delovanja 'delovne skupine za Zenske in Sport' je torej aktivno
spodbujanje zanimanja deklet in Zensk za Sport ter ustvarjanje moznosti za njihovo
vklju€evanje na razliCnih ravneh in podrocjih Sporta.

2.3.3 SPORTNA REKREACIJA V FITNES CENTRIH

2.3.3.1 Fitnes vadba kot oblika Sportnorekreativne vadbe

Beseda 'fitnes' izhaja iz angleSkega izraza 'fitt', ki pomeni: biti zmozen, sposoben,
zdrav. To besedo lahko raz€lenimo in dobimo 4 znacilnosti ucinkovite
Sportnorekreativne dejavnosti (Bercic, 2004 ):

F (frequency) — pogostost, frekvenca aktivnosti
| (intensity) — intenzivnost vadbe

T (time) — trajanje aktivnosti

T (type) — tip, vrsta aktivnosti

"Izraz fithes se je v svetu uveljavil kot pojem ocenjevanja gibalnih sposobnosti. In
kako je z odnosom med zdravjem in fithesom? Gotovo je fithes nekaj ve¢, kot po
definiciji svetovne zdravstvene organizacije (WHO), pomeni zdravje. Po tej definiciji
je namreC zdravje stanje popolne telesne, duSevne in socialne blaginje, ki je ne
dosezemo le z odsotnostjo bolezni in invalidnosti" (Sila, 2009, str. 38). Fitnes lahko
pomeni tudi sestavni del Zivljenja, izpolnjen z gibanjem in zdravim Zzivljenjskim
slogom, s ciliem dobre pripravljenosti organizma na vsakodnevne delovne, druZinske
in druge obveznosti.

Sila (2009) je ugotovil, da: "Fitnes, ki se je pri nas pojavil pred priblizno 20. leti, smo v
vpraSalnik prvi€ vnesli leta 1992. Od takrat njegova priljubljenost raste". V letu 1992
se je s fitnesom ukvarjalo priblizno 2,7 odstotkov odraslih Slovencev. Ze &ez dve leti
se je ta Stevilka podvoijila in do leta 2006 konstantno narasScCala ter dosegla Stevilo
10,4 odstotkov Slovencev, ki se ukvarjajo s fitnesom. Z letom 2008 se priljubljenost
fitnes vadbe nekoliko zmanj$a in pade na 9,7 odstotkov. Pri tem moramo omeniti, da
so od leta 2004 naprej v vzorce preizkuSancev vkljucili tudi 15, 16 in 17 letnike. Pred
tem so bili vsa leta anketirani samo odrasli, od 18 let naprej (Sila, 2009). Na splo$no
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lahko glede na navedene podatke reCemo, da se je od leta 1992 do leta 2008 obisk
fitnes vadbe Stirikrat povecal.

Sila (2009, str. 40) pravi, da bi celovit fitnes, fithes kot gibanje oziroma kot dejavnost
za ohranjanje in izboljSanje telesnih in funkcionalnih sposobnosti ter zdravstvenega
stanja, kakrSnega si predstavljamo v sodobnem Zzivljenju, moral vsebovati aerobne —
vzdrZljivostne aktivnosti, kjer govorimo o tako imenovanem kardiofitnesu. Imenujemo
ga tudi kardiorespiratorni fitnes, pri ¢emer gre za vadbo na kardio trenazerjih, kot so
sobno kolo, tekoCe preproge, aparati za veslanje, steperji, orbitreki,.... Pri
kardiofitnesu gre predvsem za ohranjanje oziroma krepitev funkcionalnih sposobnosti
srcnozilnega in dihalnega sistema, gre za razvijanje sploSne vzdrzljivosti, sploSne
kondicije. Poleg teh dveh funkcionalnih sistemov gre tudi za ugoden vpliv na skeletno

fwvewe

misicje.

Naslednja vsebina fitnesa so krepilne vaje — vadba moci (Sila, 2009, str. 40). Moc€ je
potrebna za temeljno Elovekovo drZo bodisi v stojeCem ali sedeem polozaju, za
osnovno gibanje, kot sta hoja in tek, in za vse dejavnosti, kjer premikamo razlicna
bremena, potrebna je tudi pri premagovaniju razli¢nih naporov. Glede na vrsto odpora
delimo krepilne vaje na vaje brez pripomocCkov s tezo lastnega telesa, vaje z
odporom ali teZzo partnerja ali sovadeCega, vaje na posebnih trenazerjih ter vaje z
utezmi, roCkami, trakovi, gumami, Zogami in drugimi pripomocki.

Po krepilnih vajah, vedno sledi raztezanje, ki pozitivho vpliva na gibljivost (Pistotnik,
1999). Pod pojmom gibljivost razumemo moZznost izvajanja giba z najve¢jo mogoco
amplitudo. Kot ena osnovnih gibalnih sposobnosti ima gibljivost pomemben vpliv na
splosno gibalno ucinkovitost in kakovost Zivljenja posameznika. Visoka raven te
sposobnosti omogoc€a bolj ekonomicno gibanje, lazje prenasanje naporov, manjsSo
dovzetnost za nastanek akutnih poskodb in kroni¢nih obrab, psihofizi€no sproscenost
itd. Poznamo dinami¢no ali stati¢no (stretching) raztezanje.

S fitnes vadbo neposredno vplivamo na spro$¢anje (Sila, 2009, str. 40). Rekreativni
Sport je Ze sam po sebi aktivhost, ki je namenjena spro$Canju. Sicer pa se za
sproS¢anje uporablja tudi druge aktivnosti in doloCene sprostilne tehnike (masaza,
kopeli, savne, raztezanje, avtogeni trening, joga,...), ki sprosSCajo telo in duh,
zmanjSujejo napetost v misicah, umirjajo sploSno napetost in zboljSujejo miSicne in
medmisi¢ne koordinacije.

S fitnes vadbo si oblikujemo postavo in tako pridobimo pravilno in lepo telesno drzo
(Sila, 2009, str. 40). Ta vsebina je najviSje uvrS€ena med razlogi za obiskovanje
fitnes centrov. Tu govorimo predvsem o optimalni telesni tezi, primernem odstotku
je pri fitnes vadbi zelo pomemben reZim in izbor hrane in tekocin. Resen udelezenec
Sportnorekreativne vadbe, Se posebno vadbe fithesa, bi se moral zavedati pomena
pravilnega prehranjevanja, pri ¢emer gre za upostevanje pravil zdrave prehrane,
ustrezno razporeditev osnovnih zivil v vsakdanji prehrani, uzivanje tekocCin. Zdrav
reZim Zivljenja naj bi vseboval e dovolj pocitka in spanja, izogibanje dejavnikom
tveganja in stresnim okoliS€inam, izogibanje zdravju Skodljivih snovi, navad in razvad
in nenazadnje ¢im vec€ gibanja v naravnem okolju.

Sele ob upostevanju vseh zgoraj nastetih elementov, ki sestavljajo aktivnosti fitnesa,
in ob njihovi harmonicni izbiri lahko priCakujemo Zelene in pozitivne ucinke.
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2.3.3.2 Skupinska vadba — aerobika kot oblika Sportnorekreativhe vadbe

"Skupinsko vodena vadba spada med tiste Sportne zvrsti, ki so v zadnjih dveh
desetletjih preplavile ves svet. Prvotni izraz za to Sportno zvrst je bil aerobni ples in
pozneje aerobika. Skozi razvoj so zanjo uporabljali S& mnoga druga imena, danes pa
jo imenujemo skupinska vadba, ki Se zdale€ ni ve€ samo poplesavanje ob glasbi. Le-
ta je oblika rekreativne vadbe, s katero vadecCi razvijajo razlicne gibalne sposobnosti
in vplivajo na splodno telesno pripravljenost. Skupinska vadba zajema vse vecje
misicne skupine, pospesuje delo srénozilnega, dihalnega in drugih funkcionalnih
sistemov organizma ter traja tako dolgo, da povzroCa aerobne ucinke" (Zaletel, 2009,
str. 42).

Slika 3. Aerobika (Smonker, 2009).

Vodena skupinska vadba oziroma aerobika je moderna in raznolika Sportna panoga,
pri kateri lahko v eni vadbeni enoti (ponavadi je to 60 minut) natancno dolo¢imo cilj
vadbe (povecCati moc&, koordinacijo, vzdrzljivost, pospeSiti razgradnjo mascob, se
sprostiti), vadbeno koli¢ino (Stevilo ponovitev, trajanje obremenitve), intenzivnost
(tempo-udarci na minuto, amplitude gibov, izmenjava nizko in visoko intenzivnih
elementov), izbiro in zaporedje vaj (pripomocki), odmore in uporabljene metode.

Zaletel (2009, str. 42) pravi: "Zenske v Sloveniji so Ze leta 1997 uvrstile skupinsko
vadbo oziroma aerobiko med deset najbolj priljubljenih Sportnih panog, raziskave pa
so pokazale tudi to, da se s skupinsko vodeno vadbo in podobnimi programi vadbe
ukvarja ze 10 odstotkov polnoletnih Slovenk in da se ta odstotek e povecuje."

Strokovno bi lahko aerobiko opredelili kot "vadbo, pri kateri vzdrzujemo tak srcni
utrip, da se lahko sproZijo oksidacijski procesi, pri katerih zacnejo izgorevati ogljikovi
hidrati in masc€obe, ki so pri aerobiki vir energije" (Zaletel, 2009, str. 42). Je dlje asa
trajajoCa ciklicna aktivnost nizke do srednje oziroma zmerne intenzivnosti, Ki
povzroCa ucinkovite spremembe v srénozilnem in dihalnem sistemu. Zajema vecje
misicne skupine v dinami¢nem nacinu dela, predvsem spodnje okoncine.

"Pri aerobiki uporabljamo elemente naravnega gibanja kot sta hoja in tek ter vrsto
njunih razliCic. Stevilne preproste korake in gibalne strukture pri aerobiki povezujemo
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v kratke koreografije, ki jih potem ponavljamo toliko Casa, da dosezemo aerobne
ucinke (vsaj 15 do 20 minut). Tako spodbudimo aerobne-oksidacijske energijske
procese, ki povec€ajo porabo telesnih mascob. Ponavadi v glavhem delu ure izvajamo
poleg koreografije tudi vaje za mo¢ oziroma oblikovanje telesa in nato Se stati¢no
raztezanje ali 'stretching' v zadnjem delu. Vadbena ura aerobike traja 60 (do redkeje
90) minut. Z ustrezno nacrtovano in izvajano aerobno vadbo lahko zmanjSamo
krepimo misi¢nokostni sistem, ohranjamo oziroma razvijamo dihalne in srénozilne
sposobnosti, znizamo krvni pritisk, pozitivno vplivamo na pocutje in samopodobo”
(Zaletel, 2009, str. 43).
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2.4 MOTIVACIJA

2.4.1 MOTIVACIJA IN SPORTNA REKREACIJA

Motivacija ima zelo pomembno vlogo pri ukvarjanju s kakrSnokoli dejavnostjo in
Sportna rekreacija pri tem ni nobena izjema. Vemo, da je vsak zacCetek tezak in da
potemtakem na zacCetku ukvarjanja s telesno vadbo potrebujemo najve¢ motivacije.
"Redno ukvarjanje s telesno vadbo povzroci izboljSanje pocutja, povecanje fiziCne
kondicije, oblikovanje postave, odobravanje okolice, kar pozitivnho vpliva na osebo,
posledicno pa poveCuje motivacijo za nadaljnje ukvarjanje s telesno vadbo"
(Trnkoczy, 2009, str. 37).

Motiv sam je definiran kot dinamogena sila, ki s svojo energijsko komponento sprozi
Clovekovo dejavnost. Je torej vse tisto, kar Cloveka spodbudi k dejavnosti in doloCi
obliko, smer, intenzivnost in trajanje te dejavnosti (Momirovi¢, 1972, v Petkovsek,
1997). 1z te definicije lahko sklepamo, da je najprej potreben motiv, ki Cloveka pripelje
do tega, da se zaCne ukvarjati z neko aktivnostjo, na primer s Sportno rekreacijo.
Zato je pomembno, da poznamo razloge, zaradi katerih se ljudje odloCajo za
rekreacijo in poskuSamo Sportnorekreativne vsebine ¢im bolj prilagoditi temu, da
zadovoljijo potrebe rekreativca. Poznamo zunanjo (ekstrinzi€no) motivacijo, ki se
nanasa na mnozico razlogov, ki so zunaj Sportnika in notranjo (intrinzicno) motivacijo,
katero Deci in Ryan (1985, v TuSak, 1999) opredeljujeta kot "delati nekaj zaradi
aktivnosti same in za zadovoljstvo, ki izhaja iz samega nastopanja oziroma izvajanja
aktivnosti."

Visoko mnenje o pomembnosti Sporta torej prav ni€¢ ne pomaga, e ni razloga, ki bi
aktiviral potrebno energijo za udejanjanje tega mnenja oziroma za ukvarjanje s
Sportom. Mo€ motiva je nujna, da aktivira energijski potencial, potreben za zaCetek
dejavnosti. VC€asih je to kognitivno utemeljena potreba ali Zelja po koristnih ucinkih
Sporta, pogosto zadoS€a zgolj moCan Custveni impulz in dejavnost se sprozi
preprosto zato, ker nas veseli. V mnogih Studijah je bilo ugotovljeno, da je pozitiven
Custveni naboj lahko celo trajnejSa spodbuda za ukvarjanje s Sportom, kot pa
racionalno priznavanje vrednosti Sporta za ohranitev zdravja, sposobnosti ali ugleda
v druzbi (Petkovsek, 1997). Marsikdo se ne ukvarja s Sportom, ker bi ga posebej
zanimali rezultati, lastni rekordi, sposobnosti ali Sportni videz, ampak preprosto zato,
ker uziva v gibanju samem.

Med Sportno dejavnostjo se razlogi okrepijo ali pa oslabijo in konéno zamrejo. To je
odvisno od zadovoljstva, ki ga €lovek doZivi v gibanju samem ali pa v doseZzenem
ciliu. Ce pot ne upravicuje priéakovanj in cilj ni doseZen, motivacija za $portno
dejavnost postopno uplahne. Zato je treba poskrbeti, da je motivacija med Sportnim
udejstvovanjem vedno na dovolj visoki ravni. "Vsak izgovor je najprej izgovor pred
samim sabo in Sele nato, e je potrebno, izgovor pred drugimi. Tako si ¢lovek smisel
trenutka zamegli in se odloc€i proti njemu, le napol vede in hote. Kakovost trenutnega
odlo¢anja je zelo odvisna od tega, koliko je Clovek svoje duhovne zmozZnosti
zavestno razvijal" (Ramovs, 1990, v Berci€ idr., 2007, str. 30).
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2.4.2 DOSEDANJE RAZISKAVE MOTIVACIJSKE STRUKTURE REKREATIVNIH
SPORTNIC V SLOVENUJI

O motivaciji v povezavi s Sportom in Sportno rekreacijo so naredili ze mnogo
raziskav. Doslej smo omenili nekaj takih, ki so obravnavale predvsem zenske v
povezavi s S$portnorekreativnim udejstvovanjem. Pri raziskavah, kjer sta bila
vklju€ena oba spola, smo predstavili le rezultate za Zenske.

Ze pred priblizno Stiridesetimi leti sta Beri¢ in Petrovi¢ (1972) postavila motiv
hujSanja in ohranjanja lepega telesa na vrh lestvice pri vklju€evanju zensk v Sportno
rekreacijo. Podobne rezultate je ez nekaj let dobil Cash (1997, v Kuhar, 2004, str.
184), ki pravi, da "razlicne raziskave motivov za vadbo pri zenskah, razkrivajo 4
motivacije zanjo". Kot prvi motiv navaja zeljo po vedji fizicni privlacnosti (oblikovanje
postave) ali po tem, da bi shujSale. Sledi mu motiv izboljSanja fizicne kompetentnosti
(kaj telo zmore) in zdravja — to so pomembni razlogi za vadbo, Ce le niso privedeni do
ekstrema (do kompulzivne vadbel). Zadnja dva motiva Cash (1997) imenuje
izboljSanje razpoloZenja in obvladanja stresa ter sreCevanje, druZenje in zabavanje.

Tudi Petkovsek (1997) je iskala glavne motive za Sportno dejavnost pri Studentih. Pri
Studentkah je dobila naslednjo razporeditev motivov za Sportno dejavnost: teZnja po
ohranitvi vitalnosti in priviacnosti, Zelja po priljubljenosti in uspesnosti, igrivost, zelja
po zabavi in Custven odnos do Sporta, motivi uspesnosti v tekmovalnem Sportu, Zelja
po druzabnosti, Sport kot sredstvo za doseganje materialnih Koristi ter Zelja po
psihofizicnem ravnovesju. PetkovSek (1997) pravi, da je med motivi, ki spodbujajo
Sportno dejavnost, pri vecini v ospredju Zelja po zdravju in boljSem pocutju. Pojavlja
odstotkom pri prvem in drugem izboru motiva. Pri tretji izbiri pa ze prevladuje Zelja po
ohranjanju telesnih in delovnih sposobnosti. Visok odstotek so dobili tudi motivi, ki
izrazajo Zeljo po zadovoljstvu, razvedrilu, sprostitvi in uzitku v gibanju.

Omenjene ugotovitve podkrepimo Se z raziskavo Vrhunec iz leta 2004. Zanimal jo je
osnovni hamen ukvarjanja s Sportom, odnos do lastne telesne podobe ter odnos do
zdravega prehranjevanja pri Studentih. Ugotovila je, da so v povpreCju zenske
nekoliko manj kot moski zadovoljne s svojim telesnim videzom. Vecina Studentov je
bila Sportno aktivnih, saj je analiza pokazala, da se jih samo 10 odstotkov nikoli ni
ukvarjalo s Sportom. Glavni razlog za telesno aktivnost je bilo predvsem dobro
splosno pocutje in dusevna sprostitev ter dejstvo, da Sport omogoc€a Cvrstost telesa.
Le 25 odstotkov vseh Studentov se je strinjalo s trditvijo, da se s Sportom ukvarjajo z
namenom shuj$ati, predvsem so o tem govorile Zenske (37 odstotkov). Nekoliko bolj
je Sport pomemben za Studente pri ohranjanju telesne teze; s tem se strinja 35
odstotkov vseh Studentov, od tega kar 47 odstotkov Zensk.

Po ugotovitvah Kuhar (2004) se dekleta s Sportom ukvarjajo predvsem zaradi
dobrega pocutja po vadbi, ne le z namenom hujSanja. Oblikovana postava ter rahlo
poudarjene miSice sta glavna motivacijska dejavnika. Vecina deklet se zaveda

1 David Pierce (v Dess, 2000, v Kuhar, 2004) govori o t.i. 'activity anorexii'. Gre za problemati¢ni
vedenjski vzorec - drastiéno zmanjSevanje prehranjevanja ob povecani vadbi, kar §e dodatno zmanj$a
prehranjevanje oziroma poveca porabo in vodi v za€aran krog.

23



pomembnosti redne vadbe, toda z njo se ve€inoma ne ukvarjajo zaradi cenovne in
prostorske nedostopnosti ter pomanjkanja ¢asa.

TuSak in Talan (1997, v Kajtna in TuSak, 2005) sta v eni od raziskav ugotaviljala,
kateri so prevladujo€i motivi za udelezbo v Sportni aktivnosti pri tistih, ki se ukvarjajo
s fitnesom in aerobiko. V vzorec je bilo zajetih 30 Zzensk, ki se rekreativno vsaj 2-krat
tedensko ukvarjajo z aerobiko, ter 20 Zensk in 20 moskih, ki se podobno rekreativho
ukvarjajo s fitnesom. Ugotovila sta, da so najpomembnejsi razlogi za udelezbo pri
Sportni aktivnosti Zelja po dobri formi, telesnemu zdravju in sproS¢anju energije.
Motivi: rad zmagujem, rad tekmujem, rad imam razburljive dogodke, dosegajo viSje
rezultate med rekreativci, ki se ukvarjajo s fitnesom, medtem ko so motivi: Zelim
sprostiti svojo energijo, Zelim ostati v dobri formi in v§e¢ so mi vaditelji, bolj izraZeni
pri aerobiCarkah. TakSne ugotovitve kazejo, da je motivacija pri rekreativcih odvisna
od Sportne panoge. Verjetno lahko govorimo o bolj Sportnih in bolj rekreativnih
panogah, saj je na primer motivacija udelezencev fithesa bolj podobna motivaciji
tistih, ki se s Sportom ukvarjajo aktivno, medtem ko so motivi aerobiCark Se najbolj
podobni stereotipnim pogledom na to, kaksni so rekreativci, saj prevladuje izrazito
notranja motivacija (Tusak, 1999).

Podobno sta ugotovila tudi BerCi¢ in Petrovic (1972, v TuSak, 1999). Motiv
tekmovanja ter merjenja sil in sposobnosti je bil pri moskih na drugem mestu, za
motivom ohranjanja telesne kondicije. Pri Zenskah so bili v ospredju motiv zdravja,
hujsanja in ohranitev lepega telesa. Moski so veliko bolj tekmovalni kot Zenske,
motivira jih zmagovanje in razkazovanje svojih sposobnosti.

Prav tako je Zagorc (1986) v raziskovalni nalogi 'Struktura motivacije in socialno
demografske znacilnosti Zenske, ki se ukvarjajo z aerobiko' ugotovila, da so Zenske
Sportno aktivne tako zaradi Zelje po vitalnosti, spolni priviacnosti, zabavi, druZabnosti,
psihofizicnem ravnoteZju, uravnoveSanju cezmerne telesne teze in zaradi telesne in
duSevne sprostitve.

Ceprav pri tem tvegamo veliko poenostavljanje, lahko govorimo o dveh obseznih
sklopih motivacijskih stanj. Nekatere Zenske uporabljajo vadbo predvsem za
nadzorovanje telesne teZe in poudarjajo motive, ki so povezani z videzom in
privianostjo (zunanja motivacija). Druge se vadbe udelezujejo predvsem za
ohranjanje dobre telesne kondicije in zdravja, nenazadnje pa jim je lahko rekreacija
vSeC. Ti motivacijski sklopi se seveda medosebno ne izkljuCujejo. Na primer
prekomerno tezka Zenska lahko vadi z namenom, da bi shujsala, to ji pomaga
izboljSati tudi sploSno zdravje in povecuje Cilost. Poleg Ze omenjenega motiva pa si
poglejmo, kateri so Se razlogi, ki prevladujejo pri zenskah, da se le-te ukvarjajo s
Sportno rekreacijo.

2.4.3 RAZLOGI ZA PRILJUBLJENOST SPORTNOREKREATIVNE VADBE V
FITNES CENTRIH

Ze zgoraj smo omenili, da se obisk fitnes centrov z leti poveduje. Pri tem se nam
postavi vpraSanje, zakaj je ta oblika Sportne rekreacije tako priljubliena med
rekreativci? Berc€i¢ (2004) navaja, da se priljublijenost te oblike vadbe ve€a zaradi
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potrebe po telesni aktivnosti; veCje ozaveSCenost o zdravju Skodljivih dejavnikov,
povezanih z negibanjem in pasivnim Zivljenjem; Stevilne in kakovostne ponudbe;
neodvisnosti od vremena,; prilagodljivega urnika; primernosti vsakemu, ne glede na
sposobnosti, predznanje, starost, spol, znacCilnosti telesa; izpolnjene zelje; mode,
druzbe,... lahko pa le predstavlja dodaten trening. Podobne razloge navaja tudi Sila
(2007, str. 10), ki pravi, da se Sportnorekreativha dejavnost v zadnijih letih povecuje
zaradi "sploSnega dviga Zivljenjske ravni; boljSe ozaveSCenosti in vedenja o
negativnih posledicah gibalno nedejavnega nacina Zivljenja; vecje in kakovostnejSe
ponudbe Sportnih programov in prodornejSe propagande le-teh; veC in bolje
usposobljenih strokovnih kadrov in nastanka popolnoma novih kadrov (osebni
trener). Prav gotovo k temu pripomorejo tudi mnoge mnoziCne prireditve na
nacionalni in lokalni ravni." Pri vsem tem imajo pomembno viogo pri ozaveScCanju
razlicnih kategorij prebivalstva strokovni in poljubni prispevki o pomenu, Koristi in
lepotah Sportne dejavnosti v Stevilnih medijih, pri Cemer je v ozadju moc€na strokovna
podpora tako z zdravstvenega kot $portnega podrogja. Ze vsaka nakljuéno izbrana
revija vsebuje vsaj en takSen Clanek.

Motivi za ukvarjanje s Sportno rekreacijo se na splosno ne razlikujejo glede na spol.
Eden izmed pomembnejSih razlogov za ukvarjanje s Sportno rekreacijo pri obeh je
izboljSanje dobrega pocutja, ki ga doseZzemo s krepitvijo imunskega sistema. S
pomocjo redne telesne dejavnosti postanemo odpornejsi proti razlicnim okuzbam, Se
zlasti proti razlicnim nalezljivim boleznim. Nasprotno pa prevelike obremenitve in
naprezanja, zlasti ¢e trajajo daljSe obdobje, privedejo do oslabitve imunskega
oziroma obrambnega sistema (lhan, 2000, v Berdi¢ idr., 2007). Ko krepimo imunski
sistem, vplivamo na srénozZilni in dihalni sistem. Pravzaprav je ohranjanje in
izboljSevanje srénozilne in dihalne funkcije eden od pomembnejSih razlogov
ukvarjanja z rekreativhim Sportom. S tako imenovano aerobno vadbo (plavanjem,
kolesarjenjem, hojo, tekom, veslanjem in drugimi Sporti) je mogoce razvijati in
ohranjati srce in ozilje ter dihala, ki v osnovi predstavljajo funkcionalne sposobnosti
posameznika. S povecanjem fizicne kondicije upoclasnjujemo biolosko staranje.
"Posledica rednega Sportnega udejstvovanja in razliCnih gibalnih dejavnosti ljudi v
zrelem obdobju je dobra telesna pripravljenost, ki se jo prav v zadnjem obdobju
(zadnjih 10 let) tesno povezuje z zdravjem (health related fitness). S tem pa je
povezana tudi dobra telesna kondicija in sploSna psihofizicha sposobnost
posameznika" (Dimitrijevi¢, 1985, v Bercic idr., 2007, str. 134).

Pri Sportni rekreaciji je pomembno, da nam ne predstavlja nuje in trpljenja. Pri Sportni
aktivnosti moramo uZivati in biti zadovoljni. Zadovoljstvo lahko razumemo kot
intrinzicno motivacijo. O tej govorimo takrat, ko v situaciji ni prisotne nikakrSne
zunanje nagrade, ko je Clovek v Sportno aktivnost vklju€en izkljuéno zaradi uZitka, ki
mu ga ta omogoCa (TuSak, 1999). Na uzivanje pri Sportu imajo lahko velik vpliv
prijatelji, ki so pogosto dober razlog za ukvarjanje z rekreacijo. VeCina se tezko
odpravi sama na vadbo, zato je druzabna sestavina pri njih lahko tudi motiv. Brawley
(1979, v Tusak, 1999) navaja, da ljudi privia€i skupinska aktivnost zaradi 'grupne’
identifikacije in pripadnosti, socialnega ojaCanja, tekmovalne stimulacije in moznosti
za skupinsko aktivnost. Wenzel (1977, 1988, v TuSak, 1999) pravi, da je socialna
narava aktivnosti Se posebno pomembna za Zenske, ker so tako bolj motivirane in
vztrajne pri rekreaciji.
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Kot navaja Tomori, se s pomocjo Sportnega udejstvovanja lajSajo obcutja tesnobe,
kaZejo se lahko tudi ucinki, ki zmanjSujejo slabo voljo in depresijo. Vecina
strokovnjakov je izboljSanje razpoloZenja po sproscujoci telesni dejavnosti pripisovala
pospesSenemu tvorjenju endorfinov. Vendar po dosedanjih Studijah to ni edini razlog
za tako ugodno pocutje po telesnem naporu. Pri dodatni razlagi tega fenomena
oziroma pojava se naslanjamo na tiste Studije, v katerih je bil ugotovljen soCasen
vpliv veCjega Stevila dejavnikov, ki jih sprozi Sportno udejstvovanje in, ki posledicno
privedejo do zmanjSanja depresivnosti (Tomori, 2000, v Bercic idr., 2007).

Pri opravljanju vsakodnevnih zivljenjskih opravil in obvladovanju in premagovanju
stresa, se telesne in duSevne zmogljivosti povezujejo. "BoljSe dusSevno stanje je
pogojeno z dobrim telesnim zdraviem in zadostno telesno prilagodljivostjo ter
obratno" (Tomori, 2000, v Bercic idr., 2007, str. 57). Ko je Clovek preSel mladostno
obdobje in se mora kot odrasla oseba znajti v sodobnem svetu ter reSevati Stevilne,
morda tudi zapletene Zivljenjske probleme, je redno telesno udejstvovanje in
naprezanje, ki ga spremlja ustrezen napor, dejavnik, ki pri tem lahko bistveno
pomaga in prispeva k duSsevnemu ravnovesju. Ker gre pri Sporthem udejstvovanju v
vecini primerov za igrivo in sprosCujoCe gibanje, se posameznik hkrati spro$€a tako
telesno kot dusevno. Telesna sprostitev je pogoj dusevnega sprosc€anja in obratno.

Ce smo do sedaj pisali o razlogih, ki so ve¢ ali manj prisotni pri obeh spolih, si v
nadaljevanju poglejmo, kateri prevladujejo predvsem pri Zenskah. Vsekakor je, poleg
druzenja, pri Zenskah eden izmed najpogostejSih motivov za ukvarjanje s Sportno
rekreacijo oblikovanje postave. VeCina Zensk se zaCne redno ukvarjati s telesno
vadbo zaradi nezadovoljstva s telesnim videzom in ne zaradi izboljSanja zdravja
samega. Po eni strani z rednim Sportnorekreativnim udejstvovanjem skrbimo za lepo,
skladno razvito telo in izoblikovano postavo, po drugi strani pa se s tem borimo proti
debelosti in prekomerni telesni tezi. Naju€inkovitejSi naCin za uravnavanje optimalne
(ciline) telesne teze je koliinsko in kakovostno primerna in uravnoteZena prehrana
ter primerna Sportna oziroma gibalna dejavnost (Ber¢i€¢ idr., 2007). Vse
pomembnejSe analize, ki so povezane z zmanjSevanjem oziroma uravnavanjem
prekomerne telesne teze, so v temeljih skladne. V vecini poudarjajo pomembnost
gibanja in zdrave prehrane. Medicinski strokovnjaki in Sportni pedagogi zato v praksi
uporabljajo razlicne metode hujSanja oziroma uravnavanja in vzdrzevanja telesne
teZe, ki vkljuCujejo dejavnike prehranjevanja z zmernim zmanjSevanjem kalori€nega
vnosa in redno Sportno oziroma telesno dejavnost. Ob tem vztrajno Sirijo idejo o
zdravem prehranjevanju, zadostnem gibanju in o zdravem slogu zivljenja. Pri
posameznikih s prekomerno telesno tezo mora biti motivacija Se toliko bolj prisotna in
mocna, da ne obupajo sredi poti. Deci (1975, v TuSak, 1999) postavlja potrebo po
samodeterminaciji in kompetentnosti kot osnovo intrinzicne motivacije. Te notranje
teZnje silijo posameznika v situacije, ki testirajo in razvijajo njegovo kompetentnost.
Obcutki kompetentnosti in samodeterminiranosti vodijo do pozitivnih ob&utij uzivanja.
Prosti ¢as in telesna aktivnost ljudem nudita moznost izkuSanja lastnih kapacitet.
Zelo pomembno je, da so izzivi realistiCni. Pretezki ali prelahki cilji lahko vodijo do
anksioznosti oziroma dolgo€asja. "Optimalni cilj in ustrezna, jasna povratna
informacija delata Sport zadovoljujo¢ in intrinzicno motiviran" (Wankel in Sefton,
1989, v Tudak, 1999, str. 78).

V nalogi nas torej zanimajo razlogi Zensk za ukvarjanje z vadbo v fitnes centrih.
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2.5 SAMOPODOBA

"Samopodoba predstavlja nacin, kako se vidimo, kako sebe razumemo in kako se
skladno s tem obnasamo. Samopodoba posreduje in zaznamuje posameznikovo
komunikacijo z ljudmi in svetom, njegove Zelje, priCakovanja, motive in na koncu tudi
vrednote" (Tu$ak in Faganel, 2004, v Trnkoczy, 2009, str. 8). Stevilni avtorii
oznacujejo isti psihicni pojav na veC nacinov. Nekateri mu pravijo sebstvo, drugi
socialni jaz, tretji identiteta, pojavljajo se tudi izrazi, kot so jaz, 'self' (James, Cooney,
Mead, Jung, v Kobal 2000), "samopredstava, samorazumevanje, podoba o sebi, self
shema in drugi psihi¢ni konstrukti" (Nastran Ule, 1994, v Trnkoczy, 2009, str. 8).
Kobal (2000) enadi izraza samopodoba in identiteta. Vsem omenjenim avtorjem je
skupna predpostavka, da gre za mnozico odnosov, ki jih posameznik vzpostavlja do
samega sebe. V svetovni literaturi se pojavljajo tudi izrazi, kot so 'self-esteem’, 'self-
worth', 'self-evaluation’, ki jih ozna€imo kot samospostovanje (Kobal, 2000). Gre za
vrednostni vidik samopodobe, torej za pozitivho ali negativno staliSe posameznika
do sebe.

2.5.1 TELESNA SAMOPODOBA

"Telesna samopodoba je terminoloSka oznaka za notranjo predstavo o lastnem
zunanjem videzu" (Thompson idr. v Kuhar 2004, str. 84). Telesna samopodoba je v
jedru identitete. Ta notranji pogled oziroma mentalna slika je v mocCni povezavi s
posameznikovimi ob&utji in mislimi, ki pomembno vplivajo na vedenje. "Ce so tak$na
obCutja in misli pozitivha, iz tega izvira pozitivna samopodoba, ki lahko zviSa
samospostovanje in prispeva k uspesSnim medosebnim ali poslovnim stikom. V
nasprotnem primeru lahko negativni pogled na lastno telo do take mere oslabi
samozavest, da se oseba lahko celo druzbeno izolira" (Kuhar, 2004, str. 84).

Nekateri avtorji (npr. Thompson idr., 1999) uporabljajo oznako 'motnja telesne
samopodobe’, s katero opozarjajo na njeno kompleksnost. Specificha motnja ima
lahko razlicne oblike: afektivne, kognitivne, vedenjske, perceptivhe. Ko je nekdo
vznemirjen ali anksiozen zaradi svojega videza, gre za afektivho razpoloZenje.
Kognitivna komponenta je lahko sestavljena iz neresniCnih pricakovanj glede
dolo¢ene znacilnosti zunanje podobe, npr. Zelje biti podobna oziroma podoben
modelom. Vedenjski vidik vkljuCuje izogibanje doloCenim situacijam, ki spodbujajo
preiskovanje svojega telesa oziroma osredoto¢enost nanj, npr. plavanje ali vadba v
fitnes centru. Perceptivna komponenta je bila obicajno definirana kot precenjevanje
svoje teze oziroma obsega svojega telesa. Grogan, avtorica knjige 'Telesna
samopodoba’' (Body Image), predlaga naslednjo definicijo telesne samopodobe:
"Clovekove percepcije, misljenje ali ob&utja o njegovem ali njenem telesu" (Grogan, v
Kuhar, 2004, str. 86). Kuhar (2004) torej strne, da se "percepcije nanasajo na oceno
velikosti telesa, misljenje na vrednotenje telesne priviacnosti, obCutja pa na Custva,
povezana z obliko in velikostjo telesa.”

Ugotovimo lahko, da je telesna samopodoba po eni strani subjektivna, zelo osebna,
po drugi pa druzbeno konstruirana izkusnja. Nanjo pomembno vplivajo tako osebni,
notranji dejavniki kot druzbeni in kulturni. Se pravi, da je telesna samopodoba po eni
stani definirana kot nacin, kako ljudje dojamejo svoje telo, po drugi pa kako presojajo,
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da jih vidijo drugi. Na telesno samopodobo vplivajo v veliki meri kulturno pogojene in
druzbeno veljavne definicije privlaCnosti in zazelenosti, ki jih posameznik zaznava
vsakodnevno. Vedno znova presoja in dolo¢a, kako in do kakSne mere se ujema z
druzbenimi standardi in normami. Obenem pa mora presojati, kako pomembno je
ujemanje z normami in standardi zanj in za ljudi, ki ga obkrozajo.

2.5.2 OBLIKOVANJE TELESNE SAMOPODOBE

Telesna podoba je za vsakega pomembna. Cetudi je prepriéan, da mu ni mar, kaj si
o njem mislijo drugi, se vendarle "vidi tudi z o€mi drugih", kar posredno vpliva na
njegovo lastno mnenje o sebi. Predstava o lastni zunanji podobi vpliva na Clovekovo
vedenje in samovrednotenje ter na dozivljanje drugih in na odnose z njimi. Je
pomemben sestavni del celothe samopodobe, kjer se zdruzuje in povezuje z drugimi
lastnostmi, osebnostnimi znacilnostmi, zanimaniji, razlogi ter zadovoljstvom oziroma
nezadovoljstvom s sebo;.

Telesna samopodoba se neprestano spreminja. Na njeno oblikovanje vplivajo Stevilni
dejavniki (socializacija, puberteta, nose¢nost,...) ter sodbe in komentarji drugih ljudi.
Vsi ti dejavniki v posamezniku zbujajo doloCena Custva, pozitivna ali negativna. Ta
lahko motece vplivajo na zaznavo razseznosti lastnega telesa. Tako lahko na primer
pojasnimo fenomen, da veliko Zensk meni, da so predebele, Cetudi se ostalim ljudem
ne zdijo takdne. Clovek, ki je nezadovoljen s svojo telesno teZo, si lahko svoje telo ali
njegove dele predstavlja Se obseznejSe, kot so v resnici.

Z leti se telo stara, izgublja svojo privlacnost in sposobnost, v€asih postane vir tezav
in nadloga, vendar je zanimivo, da Kkljub temu s svojim telesom niso najbolj
nezadovoljni starejsi ljudje, ampak predvsem Zenske med dvajsetim in petindvajsetim
letom, "ki velja za obdobje najvedje lepote" (Tomori, 1990, v Trnkoczy, 2009, str. 15).
Tudi v tem primeru je razvidno, da telesne samopodobe ne doZivljamo na razumni
ravni, temvec€ je druzbeno pogojeno. Del odgovora na vpraSanje, zakaj je tako, bi
morda lahko poiskali v medijskih podobah telesa, saj kot predmet poZelenja
najveckrat prikazujejo modele ali 'supermodele’, ki so ali vsaj dajejo vtis dvajset do
tridesetletnic. Zenske te starosti nenehno dobivajo informacije o tem, kak3na je lepa
Zenska v teh letih in sebe primerjajo s podobami medijskih Zenskih teles. Kaj kmalu
ugotovijo, da same niso takSne kot lepotice v oglasih, ki ugajajo o€em moskih, in
zaradi tega postanejo nezadovoljne s svojim videzom. V mulitmedijski in visoko
industrializirani druzbi to ni ve¢ spolno specifiCen pojav, ampak so temu vse bolj
podvrzeni tudi moski.

Dodaten car lepotnim idealom in telesni samopodobi daje ravno njena
paradoksalnost. V revnih drzavah, kot na primer v Afriki, kjer se borijo s problemi
lakote, je privlatnejSa Zenska z oblinami. Nasprotno v zahodnih druzbah, v svetu
obilja in prehrambenega hedonizma, prevladuje lepotni ideal suhe, skoraj kos¢ene
Zenske. Na to, da je telesna samopodoba bolj druzbeni ideal kot nekaj razumnega,
kaZe zgodovina in razvoj umetnosti. Nenazadnje je tudi baro¢na Rubensova Venus
drugacna od grske (Trnkoczy, 2009).
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2.5.3 IDEAL TELESA SKOZ| ZGODOVINO

Predstave o idealnem Zenskem telesu so skozi ¢as dozivele mnogo sprememb. V
obdobju renesanse je bilo idealno Zensko telo polno in zaobljeno, kasneje v
viktorijanski dobi je bila materinska zaobljenost stisnjena s pomocjo steznikov
(korzetov) v obliko peScene ure. V dvajsetem stoletju so se spremembe zacele
dogaijati hitreje. V dvajsetih letih je prevladoval imidz fantovskih nedoraslih deklet, ki
sta ga navdihnila Chanel in Patou®. V petdesetih se je vrnila postava polnih oblik in
Zenski ideal postane Marilyn Monroe. V Sestdesetih je prevladoval tako imenovani
"Twiggy' videz, prvi€ v zgodovini je ideal zenske lepote predstavljala zenska z
nezadostno telesno tezo. ldeal vitkega in suhega telesa je od takrat naprej ostal
prevladujoc, le da ga moda preoblaci v vedno nove kreacije (Macdonald, 1995).

Eden izmed ekstremnih videzov je bil tudi t.i. ‘heroin chic', za katerega so bile
znacilne strleCe kosti na podhranjenih telesih, bleda koza in temni krogi okoli oci.
'Heroin look', ki je bil popularen v devetdesetih letih prejSnjega stoletja, je sicer ze
izven mode. Vendar Se vedno ostaja veliko vprasanje modne industrije
podhranjenost manekenk, ki imajo tezave z anoreksijo in bulimijo. Trend ekstremno
suhih manekenk se pravzaprav ohranja ze veC kot 40 let in trenutno ni nikakrsnih
tendenc, ki bi kazale na spremembe. Nasprotno, oblikovalci in modni kreatoriji
zahtevajo vse bolj suhe manekenke. Morda je bila manjSa prelomnica in prvi poraz
za suho Zensko telo v zadnjih letih madridski teden mode 2006. Takrat so prvi¢
prepovedali nastop na modni pisti manekenkam, ki so bile presuhe, kot merilo pa so
uporabili njihov indeks telesne mase.

Danes prevladuje lepotni mit, ki poudarja, da je edina vrednost Zenske njeno telo in
njena lepota, zato ne sme imeti gub, brazgotin in telesnih napak. Mora biti suha,
visoka, dolgonoga in predvsem mlada. Njeni lasje morajo biti koSati in lesketajoci,
obleka brezhibna. Imeti mora popolne nohte, nasmeh in vonj. Poleg tega so Zenske v
oglasih prikazane kot spolni objekt in pogosto zreducirane na posamezne telesne
dele, kar zenske razcloveci in razvrednoti. Oglasi Zzenske prikazujejo kot pasivne
objekte in nam govorijo, da je Zensko mesto doma, da Zenske ne sprejemajo
pomembnih odloCitev ali poCnejo pomembnih stvari, da so Zenske nemocne in
potrebujejo mosko zascito.

2.5.4 ZENSKO TELO V NASI KULTURI

Telo je temelj samopodobe v modernem svetu. Telo postane projekt, na katerem je
treba delati, ga oblikovati in spreminjati. Darja ZavirSek v zborniku Delta (Zavirsek,
1995, str. 67-68 v Nastovski, 2002) pravi: "Lepotna, dietna in prehrambena industrija
dokazujejo, da je telo postalo predmet urjenja, ki se v svetu podcenjenosti
medsebojne skrbi imenuje 'skrb za telo'. Idealiziranje predstave o Zenskah pa lahko
ustvari med potroSnicami dvome o sebi in nezadovoljstvo." Beardsworth in Keil (v
Kuhar, 2004) pravita, da je obremenjenost s telesno samopodobo, debelostjo in
dietami tako pomembna v sodobni popularni zavesti, da predstavlja eno izmed
znacilnih kulturnih obsesij nase dobe. Pri tem pa Stears (v Kuhar, 2004) dodaja, da je

2 Modna oblikovalca, ki sta imela velik vpliv v 20. stoletju prej$njega stoletja.

29



zavedanje in zaskrbljenost zaradi debelosti eden izmed vodilnih kulturnih simbolov
poznega dvajsetega stoletja.

O nujni privlacnosti Zenskega telesa govori Ze sama beseda 'lepsi in neznejsi spol' in
se pogosto uporablja v sploSnem pogovornem jeziku. Imeti priviacno telo je za vecino
Zensk kljuCnega pomena, da se pocutijo zaZelene in sprejete.

Telo je nenehno predmet opazovanja in nadzorovanja druzbe. Tudi Sandra Lee
Bartky (1990, v Nastovski, 2002) se ukvarja s pojmom oblasti nad zenskim telesom,
pri ¢emer prouCuje odnos 'modal/lepota’ v sodobni Ameriki. Zanimajo jo t.i.
disciplinirane tehnologije, ki proizvajajo specificno zenske oblike uteleSenja, kot so
diete, fithes ter ekspertne razprave o tem, kako je potrebno govoriti, se oblaciti,
urejati priCesko, skrbeti za kozZo in se naliciti. "Vecina Zensk se oprime discipliniranih
tehnologij, ker jim le-te omogoCajo doseganje normativne Zenske identitete, t.|.
spolne privla¢nosti" (Bahovec, 1995, str. 29, v Nastovski, 2002).

Ideal sodobne estetike postane miSicasto, atletsko grajeno telo za moske in vitka
postava za Zenske. Suhost in debelost sta dva pola vprasanja telesne teze in
obenem simbola, ki nadzorujeta dvojnost meril v nasi druzbi. Vitko telo je najvec, kar
lahko dosezemo, saj druzba lepo telo nagrajuje s pripisovanjem uspeha, srecCe in
moci. V naSi kulturi postaja poskus oblikovanja vitkega telesa eno glavnih ¢lovekovih
prizadevan,.

Vitko telo je torej pot do Zenske priviaCnosti, vendar povzroCa vrsto stranskih
ucinkov. Na psihi¢ni ravni samodisciplino, na telesni vadbo in oblikovanje telesa,
medtem ko je na prehranjevalnem podrocju pogojeno z ravnanjem z dietami in
stradanjem. DruzZba uci Zenske, da je skrivnost uspeha vitko telo. Lepota telesa tako
dobi ekonomsko vrednost, saj zenske, ki se prilagodijo dominantnim standardom
lepote, obc&utijo ve€ moci v druzbi (Purgaj, 2005).

Lepotni ideal se obi€ajno navezuje na doloCeno telesno podobo Zensk, ki jo doloca,
ceni in priznava specificna kultura. Lepotni ideali so sprejemljivi, izoblikujejo se pod
vplivom druzbe in kulture, ki na mikroravni utemeljujeta standarde videza, zdravja in
estetike, na makroravni pa ustvarjata 'kulturo telesa'.

2.5.5 KAJ PRAVIJO RAZISKAVE O ZENSKEM TELESU V ZAHODNI DRUZBI?

Mnogo Zensk zahodnega sveta je s svojim telesom nezadovoljnih Ze od rojstva
naprej. S telesno samopodobo otrok in tudi adolescentov se je ukvarjalo veliko
avtorjev. VecC raziskav je potrdilo, da se otroci naucijo, kaj je privlaCen in zaZelen
videz, $e preden vstopijo v Solo. "Zelja po vitkem in atletskem telesu se razvije, e
preden se naucijo brati in razumejo, kaj pomenijo besedi dieta in hujsanje" (Gowers
idr., v Kuhar, 2004, str. 88) in "idealno telesno samopodobo povezujejo z vitkostjo"
(Pine v Kuhar 2004, 88). "Sedemletni otroci Zelijo, da bi bili vitkejSi in zaCenjajo s
hujSanjem" (O'Dea, v Kuhar, 2004, str. 88).

"Tudi pozneje, med adolescenco in pozno starostjo, na zahodu le stezka najdemo
zensko, ki si ne zeli spremeniti Cesa na svoji postavi" (Cline, v Kuhar, 2004, str. 88).
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Grogan (v Kuhar, 2004) na podlagi pregleda obstojeCih amerisSkih, evropskih in
avstralskih raziskav o telesni samopodobi ugotavlja, da je ve€ina Zzensk v zahodnih
kulturah nezadovoljnih s svojo tezo in obliko telesa, posebej s trebuhom, boki in
stegni. Zenske zaznavajo kot ideal telo, ki je vitko, celo vitkeje kot je povpreéna teza
v populaciji.

Stevilne raziskave kazejo, da je znatno $tevilo ljudi nesre¢nih zaradi svojega videza.
Ena najodmevnejSih je raziskava telesne samopodobe, ki so jo v zadnjih 25 letih
opravili pri reviji Psycology Today. Podatki, pridobljeni na vzorcu okrog 4000 bralcev
in bralk, ki so se odzvali na anketo, kazejo na vedno vecji pomen telesa v zadnjih
treh desetletjih, oziroma na vedno vecjo obremenjenost z videzom tudi pri moskih
(Garner, 1997, v Kuhar, 2004). Rezultati izvirajo iz raziskav, izvedenih v letih 1972,
1985 in 1996. Leta 1996 je bilo ve€ nezadovoljstva s splosnim videzom in obliko
telesa ter s posameznimi telesnimi ideali kot kdaj koli prej. Sklepamo lahko, da so se
zahteve po ohranjanju lepega videza intenzivirale v zadnjih treh desetletjih.

"Leta 1972 je bilo 23 odstotkov ameriSkih Zensk nezadovoljnih s svojo postavo, leta
1996 se je Stevilka povzpela na 56 odstotkov. Zenske so posebej nezadovoljne s
srednjim in spodnjim delom trupa in s tezo. V 25 letih je naraslo nezadovoljstvo z
misSiCnim tonusom, ta znaSa leta 1996 57 odstotkov. Eden izmed najbolj
presenetljivin podatkov v raziskavi leta 1996 je, da bi 15 odstotkov Zensk Zrtvovalo
vec kot pet let svojega Zivljenja za to, da bi imele idealno tezo" (Cash, 1997, v Kuhar,
2004, str. 89).

2.5.6 POMEN ZUNANJEGA VIDEZA ZA ZENSKE

Zakaj v danasnji druzbi babicin izrek: 'Lepoto nosiS v sebi' nima take vrednosti? Zakaj
zenska, ki je debela, ni delezna tolikSnih moskih pogledov kot njena suha prijateljica?
Zastavili bi lahko veliko podobnih vprasanj. Odgovor na vsa ta pa je enak: Zenska
mora biti taka, kot jo opisuje druzba in edino taka bo privlacna moskim pogledom.

Lepa (obrazno ¢edna) zenska je v nasi kulturi ujeta v kult lepega telesa, kar pomeni,
da ji obrazna lepota diktira tudi telesno lepoto. Zenska Zelja po posedovanju lepega,
seksualnega in pozeljivega telesa ima kulturne idejne korenine v identiCnem idealu
(manekenki), zato so tudi naprezanja za doseganje tega ideala identi¢na: dieta,
hujSanje, liposukcija, plastitne operacije, (kozna) kozmetika in telovadba oziroma
Sport. Vse to namreC€ pocnejo manekenke.

Mislimo, da ideal Zenskega telesa, ki ga v tem kulturnem trenutku diktirajo top
manekenke sveta, delno pa tudi filmske igralke in fotomodeli, lahko povzro&a 'teror
oziroma diktaturo lepote', ki je v modernem svetu logi¢na nujnost in se ji podrejajo
malone vse 'normalne' Zenske®. Diktatura Zenskega vedenjskega vzorca, ki bi mu
rekli 'lepSost’, je v temeljih vezana na rekreativni Sport kot sredstvo za pridobitev tega
lepega, seksualnega in pozeljivega telesa. Zanimivo je, da je pojem 'tipicne' Zenske
lepote sicer povezan s Sportom, vendar ideal Zenske lepote ni Sportnica sama (ima

3 Tiste Zenske, ki se ne podrejajo druZzbenim normam lepote, so v vedini oznadene za ekscentriéne,
bolne, debele, grde ipd.
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namreC preveC misic), temveC prej manekenka, saj je v njeni domeni tudi obrazna
lepota.

Zaradi lepega telesa in urejenega videza so Zenske delezne pozornosti in
ob&udovanja, vendar le malo resni¢nega spostovanja in druzbene modi. Zenske
aktivnosti so delezne sploSnega podcenjevanja. "Kljub neizprosnemu pritisku, da
morajo Zzenske neprestano skrbeti za telo in izgled, pa so pogosto zasmehovane prav
zaradi trivialnosti njihovega zanimanja za takSne 'trivialne' stvari, kot so obleke in
licila" (Bartky, 1990, str. 73).

Druzba diktira, kakSno mora biti Zensko telo in zunanjost. S tem neposredno vpliva
na obleko, priesko, obutev itd. Ker ideale predstavljajo manekenke, filmske igralke
in druge, je znacilno, da zenske, ki jim Zelijo biti ¢im bolj podobne, izbirajo taka
oblaCila, kot jih nosijo one. Tako lahko reemo, da ima poleg druzbe in
neposrednega okolja tudi svet mode, ki ga lahko postavimo na makro raven, velik
vpliv na Zenske in njihov zunanji videz.

2.5.7 VPLIV MEDIJEV NA ZENSKE

V zadnjem Casu je zelo naraslo Stevilo Zzensk (profesionalk in amaterk), ki se
ukvarjajo s Sportom, kar lahko povezemo predvsem s pojavom in popularizacijo revij,
ki obravnavajo zdravje, fitnes in Sport kot tak. Najbolj pogoste teme, ki jih je mo¢€ naijti
v teh revijah, se seveda navezujejo na prehranjevalne navade, zdravje, Zenske v
Sportu, fitnes in strategije vadbe. "Ena izmed taksnih revij se tako na primer opisuje
kot dejavnik, ki povzdiguje Zzivljenjski stil danasnje generacije aktivhe Zenske z
moderno mesanico fitnesa, avanture, prehrane, Sporta in stila, spet druga je
namenjena zenskam, ki se zelijo izboljSati, olepsati s pomocjo vadbe" (Thomsen R.,
Steven, Danny W. Bower in Michael D. Barnes, 2004, str. 266-267). Tako danes ni
ni¢ narobe z Zzensko, ki se veliko ukvarja s telesno vadbo, Se vec, ta vidik se celo
poudarja in spodbuja, vendar je pomembno, da Zenska ostaja na bolj feminilnih
podrodjih, kot sta npr. ples in aerobika, ki ji omogoc¢ata lepsi zunaniji videz.

V zadnji letih je priSlo do velikih sprememb na podrocju Sportne fotografije. Tako
Thomsen idr. (2004, str. 268) navaja: "Tudi profesionalne S$portnice niso vec€
predstavljene kot Sportno izurjeni 'stroji', ampak jih lahko vidimo v pozah, ki
poudarjajo estetsko lepoto. To dokazuje, da je priSlo do velikega zasuka, kar pa je
seveda nadalje vplivalo na procese spolne identitete in samozavedanja."

Se veg, danes smo lahko pric¢a kritikam (Benson in Duncan v Thomsen idr., 2004, str.
267), ki pravijo: "Zgoraj omenjene revije pretiravajo v poveli€evanju estetske lepote,
medtem ko na drugi strani zanemarjajo Sportne predstave in nastope. S tem seveda
na nek nacin ponovno prodajajo seks in ohranjajo ter spodbujajo tradicionalne
stereotipe o Zenskah, v katerih z roko v roki vstopata ideala lepote in vitkosti, ki
definirata Zenske in Zensko Sportno identiteto."

O podobnem premiku govori tudi Macdonald (1995), ki pravi, da je bila lepota v

viktorijanski dobi dosegljiva z duhovno Cistostjo in dovolj spanca ter zdravo
prehrano. Danes pa je dosegljiva z vecjo fiziCno aktivnostjo, torej s telovadbo na urah
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aerobike ali na fitnes napravah. Mlade Zenske so namreC po njenem mnenju v
osemdesetih zacele telovaditi, hujSati in se s tem podrejati sistemu samodiscipline,
razne zZenske revije, ki postajajo s Casom vse bolj brane, pa poudarjajo medsebojno
povezanost vadbe, uma, telesa in spolnosti, ki skupaj vodijo k 'super-Zivljenju'. Vse to
dokazuje, da v danasnjih Casih prevladuje vedenjski vzorec 'skrbi zase', ki ga lahko
Sport kot tak Se kako zadovolji. Pri tem pa je potrebno pomisliti, kaj se skriva v ozadju
tega vzorca. Pozitivha terminologija Sporta in zdravja ter psihichega dobrega pocutja
namrec prikriva strogo disciplino. Tako s fizi€no aktivnostjo in kontrolo uma dobimo
enako nagrado, se pravi veCjo samozavest, idealnejSo zunanjo podobo in s tem
priloznost za noSenje modnih oblacil.

2.5.7.1 Zensko telo v $portnih oglasih

Za upodabljanje idealne Sportnice ali pa za predstavljanje tradicionalnih druzbenih
predstav o Zenski vlogi v Sportu se v oglasih pogosto uporabljajo manekenke, ki
ustrezajo previadujoCim lepotnim idealom. "Prevladujejo predvsem podobe
belopoltih, suhih, lepih in mladih Zensk, ki so pogosto obleCene v pomanjkljiva
neSportna oblacCila. TakSne Zenske podobe lahko zasledimo tudi v oglasevalni
kampanji Reeboka iz leta 2008, katere glavni model je manekenka Agyness Deyn"
(Slika 4) (Kirn, 1995). Agyness pravzaprav uteleSa nasprotje Sportnice - je
manekenka z nezadostno telesno tezo, neSportnega telesa in tipiéne modne poze, Ki
v oglasih nakazujejo Sibkost, nosi neSportna oblacila (krilo in usnjeno jakno), poleg
tega pa je tudi sama izjavila, da se s Sportom ne ukvarja. TakSne izbire Zenskih
podob v Sportnih oglasih so izredno nenavadne, saj ne odsevajo znacilnosti cilinega
trga niti ne predstavljajo ideala, h kateremu bi Sportnice stremele.

Slika 4. MéneReka Agyness Deyn za Sportno znamko Reebok (Imagewa, 2010).

Nekateri Sportni oglasi so zelo podobni modnim oglasom in vklju€ujejo tipiéen moski
pogled. Poudarjajo tudi podoben ideal Zenstvene lepote, kar kaze na to, da je telo
pomembnejSe od Sporta, Zzenske pa opominjajo na to, da so najprej Zenske, Sele
nato Sportnice. TakSne podobe Zensk v Sportnih oglasih, ki poudarjajo zenstvenost in
Zensko nemoc, so v skladu s prevladujo€im druzbenim vzorcem, saj "biti Zenska in
mocna hkrati danes pomeni krSenje tradicionalnih okvirov Zenske identitete. Vsak
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poskus rekonstrukcije telesa je prekrSek nad 'naravno' identiteto Zenskega telesa
(Balsamo, 1996; str. 43).

SCasoma so proizvajalci Sportne opreme ugotovili, da je potrebno S$portnice
nagovarjati iz drugacne perspektive. Danes lahko zasledimo oglase, ki poudarjajo
predvsem zenske Sportne vescine in manj njihov videz (Slika 5 in 6). Vedno bolj je
opazen pozitiven trend upodabljanja resni¢nih Sportnic, ki imajo miSicasto telo,
namesto Sibkosti poosebljajo mo€ in vesSCine. Nike je eno izmed podjetij, ki
zagovarjajo takSne oglase, saj se poskusajo oddaljiti od tipi€nih modnih reprezentacij
v Sportu. To pa ne pomeni, da v oglasih izkljuCuje in zavraCa 'zenstvene' kvalitete,
temvecC poskuSa kot primarni atribut v oglasih izpostaviti Zzenske sposobnostl moc in
talent, ne pa njihove zunanjosti. Py

- K

Slika 5. Maria Sharapova (Marieclaire, 2008) Slika 6. Sofia Boutella (Flixster, 2010).

2.5.8 K LEPEMU ZUNANJEMU VIDEZU SODI TUDI LEPA OBLEKA

Glede na telesno postavo lahko razberemo, ali neka oseba Zivi zdrav Zivljenjski slog.
Priceska, nalienost in urejenost nam povedo, koliksen pomen daje oseba zunaniji
podobi. Velik pomen pri predstavljanju naSe osebne identitete predstavlja obleka in
oblaCenje nasploh. Ta nam lahko pove oziroma nakaze ekonomski status osebe,
kako se posameznik pocuti v svoji koZi (glede na svoja leta), ali se z oblacili skusa
skriti pred mnozico ipd. Tako kot videz je tudi oblaenje kulturno in druzbeno
pogojeno.

Antropologija zelo rada razpravlja o poreklu obleke. Gre za vpraSanje, zakaj se je
Clovek sploh zacCel oblaiti in kako je to sprva pocCel. Povsem logiCna bi bila
ugotovitev, da je bil glavni vzrok oblacenju neugodje zaradi vremenskih nihanj. Ta
teza je vsaj delno napacna, ker je povsem ocCitno, da obladenje ni neposreden
odgovor na izziv narave (Kirn, 1995). Tako perilo kot obleka sta prilagojena razli¢nim
priloznostim. Govorimo o ¢&lovekovih navadah in nacinu zivljenja ter odnosu do
telesa, perila in obleke nasploh. Obleko in perilo lahko pojmujemo kot sestavni in
nelocljivi del osebe, ki jo nosi in je hkrati znamenje druzbenih razlik. Poenostavljeno
bi lahko rekli, da sta perilo in obleka Clovekova nadomestna koza. Prav zato je tako
pomembno, kakSna je tkanina, kroji, oblika in barva. Obleka in perilo nimata le
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sporocilnih vrednosti in identifikacijskih lastnosti, temvecC lahko spremenita Cloveka in
njuno spreminjanje povzro€a tudi spreminjanje identitete.

Prav tako je v =zadnjih letih dobila obleka velik pomen tudi pri Sportnem
udejstvovanju. Vse vecC Sportnic in Sportnikov, tako vrhunskih kot rekreativnih, daje
velik pomen $portnim obladilom in njihovim znagilnostim. Sportna tekstilna industrija z
leti razvija boljSe in lazje materiale ter nove kroje, da bi Sportnikom oziroma
rekreativcem ¢im bolj olajSala gibanje (Ogrinec, 2006). V nadaljevanju bomo
opisovali Sportno obleko, ki je primerna za rekreativce, ki vadijo v fitnes centrih, torej
zaprtih prostorih.

2.5.8.1 Sportna oblaéila pri vadbi v zaprtih prostorih

Pomemben del Sporta danes predstavljajo Sportna oblacila, ki ne nudijo le zaSCite in
udobja, temvec€ Sportnikom pomagajo dosegati boljSe rezultate. Kakovostno je samo
tisto oblacilo, ki nas bo ohranilo ves Cas vadbe ravno prav ogretega, ne da bi
izgubljali preveC telesne vlage ali obcutili t.i. uCinek 'mrzlega potu'; da bi nas
neprijetno ohlajalo.

Ce na ta problem pogledamo zelo tehniéno, bi §la zgodba nekako takole; "oblagilo
mora odvajati odvecno telesno vlago, pri Cemer, Ce je dvorana vro€a (majhna, nizka),
nikakor ni slabo, ¢e zmore oblacilo to dose€i s pomocjo naSe toplote — s tem se
bomo med vadbo ohlajali. Ce pa je dvorana veéja in hladnej$a, se mora vliaga
odvaijati preko izgubljanja nase telesne toplote" (Ogrinec, 2006, str. 13).

Dolga leta je bombaZz veljal za edino pravo vlakno za te namene, kar v osnovi ni
slaba zamisel, saj bombaZ odvaja - vle€e telesno vlago zelo uspesno stran od koze.
To vzdrzi pri predpostavki, da imamo ves €as vadbe enako intenzivnost, torej da smo
ves Cas vadbe v istem ritmu napora in v pravilno ogretih Sportno vadbenih prostorih.
Kaj ¢e se moramo med aktivnostjo ustaviti, vendar se ne zelimo ohladiti? Kaj ¢e med
aktivnostjo ¢akamo? Kaj Ce izvajamo aerobiko z daljSimi vmesnimi prekinitvami v
premrzli dvorani? Takrat se ta zgodba precej spremeni. Pri odvajanju telesne toplote
se telo hitreje ohladi in preklopi v samoogrevalno fazo, ki energetsko utruja. TeZzava
lahko nastopi, ko je dvorana prevroca, telo se pregreva, bombazna majica pa je vsa
prepojena. Ker je majica ze preveC zasiCena z vlago zaradi vroCega in vlaznega
ozracja, se ne more suSiti navkljub visji temperaturi dvorane. Zaradi (pre)velike
vlaZznosti majica pocCasi utruja pregreto telo, slabSa njegov naravni sistem
uravnavanja vlage (znojenje), toda daje telesu obcutek, da je vlage na kozi dovolj. A
ta vlaga je hladna, zasi€ena in je v resnici v maijici, ne pa na kozi, kar bi bilo za telo
najbolje. In tako Sportniku majica zopet jemlje energijo, predvsem s tem, ko telo sili v
prevelika toplotna nihanja (Ogrinec, 2006).

Zato naj bi bila skrb pri uporabi oblacil za dvoranske Sporte dosti vecja in ne le kot
enostaven nakup bolj ali manj kvalitetne bombazne majice (trenirke, hla¢ itd.). Tudi
nakup umetnega Sportnega perila kar tako, brez ustreznega premisleka, ni prava
resSitev. Kajti za Sportno perilo, ki lahko odli¢no deluje med Sportnim udejstvovanjem
v naravi, nikakor ne velja, da bo imelo isto vlogo tudi v dvorani.
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Vecina perila namreC diha (vleCe znoj od koZe stran) premoc¢no, prehitro za Sportne
aktivnosti v dvorani. Poleg tega popolnoma umetno Sportno perilo (poliester,
polipropilen) drazi krvne kapilare, ki so tik ob koZi, in s tem posredno telo Se bolj
grejejo. Na to se telo odziva seveda s povecanim oddajanjem vlage, kar vodi v Se
vecCjo dehidracijo kot sicer. Pri tem se pojavlja Se problem, kolikSna je sploh tista
koli¢ina vlage, ki jo neko telo med aktivnostjo odda(ja). Nekateri se namre€ znojijo
vec, drugi manj. Zato boljSi proizvajalci Sportnega tekstila pri tkaninah (Sportno perilo
in ostali kosi) namenjenih Sportnim aktivnostim v dvorani, v bombaz vmesajo razli¢no
kolicCino umetnih viaken. Naslednji korak pri kakovostnih proizvajalcih je posebna in
oCem seveda nevidna kemi¢na obdelava tkanine (ali vlaken), ki, ¢etudi gre za
bombaz, lahko upoc€asni hitrost vsrkavanja vlage ali pa pospesSi odvajanje vlage iz
poliestrov in preprecCuje, da bi se tkanine navzele telesnih vonjav in podobno. Z vsem
tem poskusajo regulirati navedene probleme in omogociti pravilno odvajanje telesne
vlage, a ne na racCun izgube telesne energije. I1SCejo tudi idealno razmerje sestavin, ki
pusti pravilno koli¢ino vlage znotraj oblacil, da lahko tudi s tem tekstil pomaga pri
ohlajevanju telesa. To pa seveda ni enostavno (Ogrinec, 2006).

Zadnji tekstilni trend je 100% volneno perilo, a testiranje je pokazalo, da je to za
dvorane izrazito pretopla tkanina. V kombinaciji volne, bombaZa in poliestra se
morda skriva prava resitev.

Morda se zgoraj napisano za obiCajnega rekreativnega Sportnika zdi nekaj
odvecCnega, toda v resnici je opisan problem Se vecji, saj se na tekstil in njegov vpliv
na pocutje ter telesno temperaturo do zadnjih nekaj let ni polagalo pozornosti. Med
Sportniki se meri in preverja Se precej drugega (npr. fizioloSki procesi miSic in
vsrkavanje hrane ali vode in podobni procesi), vprasanja vpliva tekstila na Sportne
rezultate in poCutje Sportnika pa ne zanimajo skoraj nikogar, razen morda samih
proizvajalcev oblacil.

2.5.8.2 Materiali Sportnih oblacil

V $portni modi ostajata poglavitni lastnosti udobnost in sproS€¢enost. Pomemben
napredek je tekstilna industrija dosegla pri razvoju materialov z odliCnimi lastnostmi.
Gre za kemi€na vlakna, pridobljena s kemi¢nimi postopki v laboratorijih.

Pri Sportnih oblailih najpogosteje zasledimo naslednje materiale4: akril oziroma
poliakrilna vlakna, ki so jih zacCeli proizvajati leta 1945. Gre za material, ki je slabo
vpojen in se hitro suSi. Oblacila iz akrila so Se posebej primerna za Sporte na
prostem. Pri Sportnih oblacilih lahko najdemo tudi poliamide, prva sinteti¢na vlakna,
iz katerih so leta 1940 izdelali prve najlonke. Poliamid je slabo vpojen, trden, prozen
in trpezen. Poliestrska vlakna so zacCeli proizvajati po drugi svetovni vojni; podobna
so volni, svili ali bombazu, slabo vpojna, trdna, trpezna, elastiCna in - kar je zares
pomembno - se ne meckajo. Elastan je visoko elastiCen in odporen, zato je Se
posebej primeren za mesSanice, saj tkanine postanejo bolj elasticne in se lepo
oprimejo telesa. Gre za vlakna, zgrajena iz dveh polimernih komponent.

4 http://www.mercator.si/uzivajmozdravo/prosti_cas/clanki/prosti_cas/clanek?aid=2027
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Sportne majice, ki so iz 100% bombaza, so najbolj priporogljive za trening, saj
'dihajo’, so koZi prijazne in ustrezno pralne. Obstajajo v razli¢nih krojih, ki se iz leta v
leto spreminjajo v skladu s Sportnim trendom. MoSke majice so vecCinoma bolj
klasiCnhega kroja, z rokavi in brez rokavov, Zzenske so ponavadi veliko bolj telirane z
vecjimi izrezi. Majice, ki so namenjene fitnesu in aerobiki, so ve€inoma zelo
atraktivnega kroja, barv, material pa zaradi vecjega prileganja telesu obi¢ajno
vsebuje 20% elastana. HlaCe za aerobiko ali fithes so oprijete in obiajno bolj
'trendovsko' krojene, zato zaradi prilagajanja telesu prav tako vsebujejo elastan.

Sportna obutev se razlikuje po kakovosti, nadinu izdelave, dizajnu ter barvah, ki jih
dologajo trendi $portnih 'stylingov'. Sportno obutev visjega kakovostnega razreda naj
bi odlikovala ustrezna ventilacija, nepremocljivost, visoko kvalitetni materiali, posebe;j
ojaCani izpostavljeni deli z usnjem, veC oblazinjenja na peti in spredaj na prstih ter
privladen dizajn. Sportni copati se po namenu delijo na $portne copate za fitnes,
aerobiko, igranje koSarke in nogometa itd.

2.5.8.3 Sportne znamke

Visoka moda in Sport sta v zadnjih letih zdruZena in sta postala mo¢na prodajna nisa.
Sportna obladila vse bolj postajajo del visoke mode in presegajo okvire teka in
telovadnice. Po besedah Ligaya Salazar> imata moda in Sport dolgo skupno
zgodovino, vendar sta zacela tesneje sodelovati pred priblizno desetimi leti, ko so
oblikovalci opazili, da 'obi¢ajni ljudje' vse ve€ nosijo Sportno opremo tudi zunaj
telovadnice, Sportniki pa dosegajo status zvezd tudi v svetu zabave. Zanimivo je,
kako je Sportno opremo spremenila visoka moda in kako 'pouliéni' videz vse bolj
vpliva na nas slog oblagenja v telovadnici in zunaj nje.

Poleg modnih oblikovalcev in vrhunskih Sportnikov imajo na zensko populacijo velik
vpliv filmske zvezde, glasbenice, televizijske voditeljice in druge, ki v svojem prostem
Casu nosijo doloCene znamke Sportnih oblacil ali jih celo reklamirajo. Te se ve€inoma
pojavljajo v Zenskih revijah, kjer lahko zasledimo predvsem reklamiranje svetovno
znanih in najbolj prepoznavnih Sportnih znamk. Nekaj teh bomo navedli v
nadaljevanju in opisali, kako so se razvijale in postale tako popularne.

> Adidas

Zgodovina ene najbolj znanih znamk, kjer lahko kupimo Sportno obutev za prosti Cas,
tek, tenis, rekreacijo, koSarko ali nogomet, je dolga in zanimiva. Adidas je nastal 18.
avgusta 1949, poimenovan po svojem ustanovitelju — Adolfu Dasslerju. Ze pet let po
ustanovitvi je bil Adidas del velike zgodbe za nems$ki narod — tako imenovanem
'Cudezu v Bernu'. Leta 1954, le 9 let po tem, ko je bila Nemgija porusena do tal in
razdeljena, je njen zahodni del zmagal na svetovnem nogometnem prvenstvu. Za
Nemce je bila zmaga simbol celjenja ran in prihajajoega ekonomskega 'Cudeza’.
Nemci so igrali dober nogomet, a v dezevhem vremenu so jim pomagala tudi

5 http://www.rtvslo.si/zabava/moda/tudi-med-sportnim-potenjem-modni-in-seksi/195068
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napredna obuvala — Adidas s 'Spickami', ki so Sele od takrat postale obvezne v tem
Sportu.

V Sestdesetih in sedemdesetih letih so se v podjetju osredoto ili na razvoj obuval za
atletske Sporte. V devetdesetih se je pod vodstvom Roberta Louis-Dreyfusa Adidas iz
proizvajalca spremenil tudi v marketinSko podjetje. Ekipe specialistov so razvile
Sportno obutev (superge, Sprintarice, kopacke) in z leti zaCele proizvajati Se Sportna
in ulicna oblacila. Podjetje se pojavi tudi na borzi. Leta 2006 kupi dolgoletnega
konkurenta in tudi eno najbolj znanih blagovnih znamk na svojem podrocju, Reebok
(Phraser, 2009)¢. V zadnjih letih se je tudi povezal z modno oblikovalko (Stella
McCartney) in glasbenico (Missy Elliott).

> Nike

Nike je bil ustanovljen leta 1964 pod imenom Blue Ribbon Sports. Ustanovila sta ga
Bill Bowerman, lahkoatletski trener na Univerzi Oregon v ZDA, in njegov bivsi u¢enec
Phil Knight. Leta 1972 sta registrirala blagovno znamko Nike, imenovano po grski
boginji zmage. Njihov svetovno znani logo ki krasi Sportne copate in druge njihove
produkte po vsem svetu, se imenuje 'Swoosh'. Zanj je podjetje avtorici Carolyn
Davidson placalo 35 dolarjev. Carolyn je potem ostala zaposlena pri podijetju
nadaljnjih 12 let.

Ze v osemdesetih letih se je Nike znaSel na udaru obtozb, ker je njihove $portne
copate v zelo slabih razmerah delala slabo platana delovna sila v drzavah tretjega
sveta. Podjetje je skuSalo popraviti slab sloves , toda te prakse ni nikoli opustilo.
Veliko zaslug za popularnost, ki jo Nike uziva Se danes, ima najvecji koSarkar vseh
Casov, Michael Jordan, ki je leta 1985 Sportne copate 'Air Jordan' in znamko pripeljal
do neverjetne popularnosti. Zaradi uspesnosti sodelovanja se je podjetje kasneje
povezalo Se z znanimi imeni, kot so Charles Barkley, Scottie Pippen, Jason Kidd in
drugimi.” Danes lahko na trgu opazimo kolekcijo oblacil, ki je namenjena samo
Zenskam — Nike Woman.

> Reebok

Joseph William Foster je ustanovil podjetje J. W. Foster in Sons. Leta 1890 je izdelal
prve Sprintarice z ZebljiCki. To je bilo ro€no izdelano obuvalo, posebej namenjeno
vrhunskim atletom. Leta 1958 sta dva izmed njegovih vnukov ustanovila podjetje
Reebok (kar pomeni afriSka gazela) s podobnim programom. Leta 1982 je podjetju
uspel velik met. Specializiralo se je za proizvodnjo zenske obutve, fitnes in aerobiko.

Reebok je s svojim inovativnim pristopom izkoristil emtevejevsko mladino in je kot
prva Sportna blagovna znamka navezal nase glasbene zvezde, predvsem hip-hopa
in rapa. Povezal je Sport in glasbo ter produktu dal ime RBK. Veliko znanih
Sportnikov v tenisu in koSarki sponzorira Reebok (Kirn, 1995).

6 http://vseoskorajvsem.blogspot.com/2009/06/adidas-skozi-zgodovino.htmi
7 http://vseoskorajvsem.blogspot.com/2009/06/nike-skozi-zgodovino.html
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Poleg navedenih znamk poznamo Se veliko drugih, ki jih v medijih ne zasledimo tako
pogosto. Mednje sodijo Puma, Asics, Lotto, Deha itd.. Tako kot je bilo Ze zgoraj
omenjeno, je klju¢ za uspeh in prepoznavnost znamke ta, da jo reklamira znana
osebnost, naj bo to Sportnik, glasbenik, manekenka ipd.

Poleg ze omenjenega namena iskanja glavnih razlogov za ukvarjanje z vadbo v
fithes centrih se bomo v nalogi tudi osredotocili na samopodobo. Ugotavljali bomo
povezanost zunanjega videza kot elementa telesne samopodobe s Sportno vadbo.
Zanimalo nas bo, ali je Zenskam urejen zunanji videz pri vadbi v fithes centrih
pomemben in, ali jim le-ta predstavlja motivacijo za vadbo.
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3.

CILJI RAZISKAVE

Glede na predmet in problem raziskave smo postavili naslednje cilje:

oA~

8.
9.

1. Ugotoviti najpomembnejSe motive za vadbo v fitnes centrih.
2.
3. Ugotoviti pomembnost urejenega zunanjega videza Zensk pri Sportni vadbi v fithes

Ugotoviti, kako se motivi razlikujejo glede na starost.

centrih.

. Ugotoviti, ali urejen Sportni videz predstavlja eno izmed oblik motivacije za vadbo.
. Ugotoviti, ali je Zenski populaciji Sportna obleka v pomoc pri zakrivanju oziroma

poudarjanju dolo€enih telesnih delov.

. Ugotoviti, kolikSen vplivimajo mediji na izbiro Sportnih oblacil pri zenskem spolu in

katera znamka je najbolj priljubljena pri rekreativkah v fitnes centrih.

. Ugotoviti, kolikSen vpliv imajo vaditeljica in sovadece pri izbiri Sportnih oblacil pri

Zenskah.
Ugotoviti, ali pri vadbi v fitnes centrih uporabljajo Sportno spodnje perilo.
Ugotoviti, koliko denarja Zenske porabijo za Sportna oblacila.

10. Ugotoviti, kaj je Zenskam pomembno pri nakupu Sportnih oblacil.
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4. METODE DELA

4.1 VZOREC PREIZKUSANCEV

V raziskovalno nalogo so bile vkljuCene Zenske, stare med 18 in 45 let, ki obiskujejo
enega izmed fitnes centrov na Primorskem. NajmlajSa preizkuSanka je bila stara 18,
najstarejSa pa 44 let. PovpreCna starost sodelujoCih je 28,3 let s standardnim
odklonom +/- 6,6.

Sodelovali so $tirje fitnes studii: Rekreacijski center za Zenske 'GYM BO FIT' v Izoli,
Sportno drustvo 'FIT MANIA' v Kopru, 'FIT356' v Pradah in wellness center 'FIL-
SPORT' v Sezani. V mesecu oktobru smo razdelili anketne vprasalnike po omenjenih
fithesih in ez mesec dni pobrali 94 reSenih anket. Vprasalnike so reSevale Zenske, Ki
obiskujejo fitnes vadbo oziroma eno izmed skupinskih vadb, ki jih posamezni fitnes
nudi. Anketni vpraSalnik je vseboval vprasanja, vezana na najpomembnejSe motive
pri Zenski populaciji za fitnes vadbo ter njihovo skrb za zunanji videz in Sportno
obleko pri tem.

PovprecCna vrednost telesne viSine znasSa 168,5 cm. Iz dobljenih podatkov smo kot
zanimivost izraCunali ITM (indeks telesne mase) in s tem skusali ugotoviti, v katero
skupino ITM tabele spada izbrani vzorec (Tabela 1 v Prilogi 1). Izraun nam je
pokazal, da je najnizji ITM preizkuSank znasal 17, ki sodi v skupino podhranjenih
ljudi. Najvisji ITM je bil 31,4, kamor uvrs€amo ljudi z debelostjo druge stopnje.
Povpre€na vrednost ITM vseh preizkuSank znasa 21,9 s standardnim odklonom +/-
3,1 tako, da na splosno lahko reemo, da je izbran vzorec normalno tezak (Tabela 2
v Prilogi 1). Ve€ina preizkuSank je konc€ala 4- ali 5-letno srednjo Solo oziroma ima
vi§jo, visoko ali univerzitetno izobrazbo (Tabela 3 v Prilogi 1).

4.2 PRIPOMOCKI

Pisna anketa (Priloga 2) je vsebovala 11 vprasanj zaprtega in odprtega tipa na dveh
straneh A4 formata. Na prvi strani je bilo sestavljenih nekaj vprasanj o znacilnostih
preizkusank (spol, starost, telesna visina in teza, status) in njihov letni ter tedenski
obisk fitnes studia. Nato je sledilo 38 trditev, povezanih z motivacijo za rekreacijo v
fitnes centrih, na katere so preizkuSanke odgovarjale tako, da so obkrozale 'lestvico
Linhartovega tipa' od 1 do 5. Na hrbtni strani ankete so bile prav tako podane trditve,
kjer se je 7 nanasSalo na povezanost zunanjega videza in Sportne vadbe, ter 10
trditev o povezanosti Sportnega oblacila in telesne postave. Anketni vprasalnik se je
zakljucil s tremi krajSimi vprasanji zaprtega tipa, vezanimi na Sportne znamke, ceno
Sportnih oblacil in najpomembnejSo lastnost, ki jo mora imeti Sportna obleka.

Spremenljivke
Vzorec spremenljivk je predstavljal anketni vpra$alnik (v Prilogi 2), ki je vseboval 18
spremenljivk. Namenjen je bil zenskam, ki obiskujejo fithes centre na Primorskem.

Uvodni del vpraSalnika zajema naslednje spremenljivke (7): starost, telesno viSino in
tezo, izobrazbo, status, tedenski obisk vadbe in obisk fitnes centra v letih.
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V nadaljevanju smo iskali najpomembnejSe motive za rekreacijo v fitnes centrih,
izpostavili najpomembnejSega in ugotavljali kako se razlikujejo glede na starost. Na
hrbtni strani vprasalnika smo sprasSevali o pomembnosti zunanjega videza pri fitnes
vadbi in iskali razlike v pomembnosti glede na status ter starost preizkusank. Pri
zunanjem videzu smo se osredotoCili nekoliko bolj na Sportna oblacila in ugotaviljali,
ali so jim v pomoc€ pri zakrivanju oziroma poudarjanju doloCenih telesnih delov, ali
uporabljajo Sportno spodnje perilo, kaj jim je pomembno pri Sportnih oblacilih, katere
znamke najraje obleCejo in koliko denarja porabijo za nakup Sportnih oblacil na
mesec.

4.3 POSTOPEK

Podatke smo zbrali s pomocjo anketnega vpraSalnika, ki smo ga v oktobru 2009
razdelili po fitnes centih na Primorskem. Po mesecu dni smo vprasalnike pregledali in
naredili statisticno obdelavo podatkov z racunalniSkima programoma Excel in SPSS
ter prikazali povpre¢ne vrednosti in standardne odklone v tabelah. Na koncu smo
opravili Se interpretacijo rezultatov.

5. REZULTATI IN RAZPRAVA

Raziskovalno delo smo razdelili na dva dela. V prvem delu smo obravnavali
motivacijo za vadbo v fitnes centrih pri Zenskah. V nadaljevanju diplomske naloge je
obravnavan zunaniji videz, torej del telesne samopodobe v povezavi s Sportno vadbo.
Drugi del raziskave smo zakljucili z mneniji preizkuSank o Sportnih oblacilih.

5.1 POGOSTOST OBISKOVANJA VADBE

Ze v uvodnih poglavjih smo omenili, da se obisk fitnes centrov in tovrstne vadbe z leti
povecCuje. Z anketnim vpraSalnikom smo skuSali ugotoviti, koliko let posameznica
zahaja na rekreacijo v fitnes center in kolikokrat na teden se udelezuje vadbe. Iz
rezultatov (Tabela 4) lahko razberemo, da jih ve€ina obiskuje fitnes le par mesecev
do treh let, redko katera vztraja dalj Casa. Morda so rezultati takSni zaradi
vsakdanjega razvijanja novih oblik aerobik in podobnih skupinskih vadb, ki Zenskam
predstavljajo neko novost in s tem spremembo stare oblike vadbe.
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Tabela 4
Obiski fitnesa v letih in na teden

Leta % Na teden %
0 19,1 0 0
1 8,5 1 1,1
2 14,9 2 18,1
3 19,1 3 47,9
4 8,5 4 19,1
5 53 5 10,6
6 4,3
7 5,3
9 3,2
10 53
13 2,1
14 1,1
15 1,1

Legenda: N — $tevilo, % - odstotek, Brez odg. — brez odgovora

Vecina strokovnjakov s podrocja rekreacije zagovarja zmernost pri vadbi. Poleg tega
lahko v vsaki Zenski reviji, ki opisuje oziroma prikazuje neko Sportno aktivnost,
preberemo, da je Ze 3-krat tedenska rekreacija dovolj za boljSe poCutje in zmanjSanje
telesne teze. Morda so temu primerni rezultati, dobljeni z anketnim vpraSalnikom
(Tabela 4). Najpogostejsi obiski so 3-krat tedensko in sklepamo, da v vecini primerov
z enodnevnim premorom. Podobno je ugotovil Sila (2007), ki je v svoji raziskavi
'Sportnorekreativna dejavnost Slovencev v letu 2006' iskal razlike pri $portni
aktivnosti med letoma 1973 in 2006. Pri pogostosti je ugotovil precejsSnji napredek,
saj se je z leti znatno povecalo Stevilo redno aktivnih. Ti vadijo vsaj dvakrat na teden.
Pri tem naj omenimo $e velik porast aktivnih Zensk (v primerjavi z letom 1973 je le ta
v obdobju 33 let narasel za 20%).

5.2 MOTIVACIJA

V prvem sklopu raziskovalnega dela smo iskali odgovore na vprasanja 'Zakaj se
Zenska odloCi za obisk fitnes centra?’. Pri postavljanju trditev za kljuéne motive pri
rekreaciji v fitnes centrih smo si pomagali z Gill-ovim vpraSalnikom (TuSak, 1997).
Vklju€enih je bilo vseh 30 trditev, za analizo pa smo uporabili le tiste, ki so nas
zanimale. Na koncu smo dodali Se 8 svojih, ki so se nham zdela pomembna za
raziskavo.

Dobili smo naslednji razpored motivov po pomembnosti (Tabela 5): Zelim ohraniti
aerobno zmogljivost (kondicijo), Zelim biti telesno sposoben in zdrav, Zelim ostati v
dobri formi, zelim imeti lepo izoblikovano telo, rad imam tovrstno vadbo/rekreacijo,
Zelim sprostiti svojo energijo, Zelim sprostiti napetost, rad se zabavam in rad bi
izgubil na telesni tezi.
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Tabela 5
Razpored motivov po pomembnosti

Trditev M SD

32. Zelim ohraniti aerobno zmogljivost (kondicijo). 464 0,731
24. Zelim biti telesno sposoben in zdrav. 4,57 0,956
6. Zelim ostati v dobri formi. 455 0,666
31. Zelim imeti lepo izoblikovano telo. 4,52 0,800
38. Rad imam tovrstno vadbo/rekreacijo. 4,40 0,846
35. Rad prezivim dan aktivno. 4,35 0,699
4. Zelim sprostiti energijo. 4,23 0,909
13. Zelim sprostiti napetost. 4,19 1,040
29. Rad se zabavam. 4,05 1,061
36. Rad bi izgubil na telesni tezi. 3,96 1,154
16. Rad nekaj po¢nem. 3,94 1,035
19. Rad grem ven iz hiSe. 3,81 1,167
1. Zelim izpopolniti svoje spretnosti. 3,54 1,074
34. Zelim postati samozavesten. 3,48 1,233
12. Rad delam tisto, v éemer sem spreten. 3,48 1,233
30. Rad uporabljam opremo in pripomocke. 3,41 1,186
23. Zelim napredovati na vigjo raven. 3,40 1,347
37. Zelim napredovati v $portu, ki ga treniram. 3,35 1,381
17. Rad imam akcije. 3,29 1,317
11. Rad sre¢am nove prijatelje. 3,29 1,160
5. Rad potujem. 3,29 1,549
10. Zelim se naugiti novih spretnosti. 3,15 1,286
27. V&ec so mi trenerji in voditelji. 3,10 1,407
22. Rad sem v skupini (ekipi). 3,09 1,197
18. Rad imam tovariski duh. 3,02 1,303
7. Rad imam razburljive dogodke. 2,98 1,287
15. Rad bi se naucil trenirati. 2,95 1,248
8. Rad imam skupinsko delo. 2,90 1,304
26. Rad imam izziv (kljubovanije). 2,83 1,419
14. Rad imam nagrade. 2,53 1,420
2. Zelim biti s svojimi prijatelji. 2,53 1,242
33. Moji starsi ali bliznji prijatelji zelijo, da sem Sportno aktiven. 2,40 1,298
21. Rad se poc&utim pomembnega. 2,33 1,290
20. Rad tekmujem. 2,31 1,136
28. Zelim si pridobiti druzbeni poloZaj oziroma priznanje. 2,17 1,161
3. Rad zmagujem. 2,03 1,231
25. Zelim biti popularen. 1,91 1,206
9. Moji starsi ali bliznji prijatelji Zelijo, da nastopam. 155 1,054

Legenda:M — aritmeti¢na sredina, SD — standardna deviacija

Pri nastetih pomembnejSih motivih na prejsnji strani se aritmetiCna sredina giblje nad
4, torej so ti razlogi obravnavani kot pomembni do zelo pomembni za tovrstno vadbo.
Med navedenimi motivi zasledimo tudi trditev 'Zelim imeti lepo izoblikovano telo’, ki ni
na vrhu lestvice razlogov, je pa med pomembnejSimi. Podobno je ugotovil Cash
(1997, v Kuhar, 2004), ki je zdruZil ugotovitve razli¢nih avtorjev, ki so se ukvarjali z
motivi za vadbo pri Zenskah in kot prvega navedel "Zeljo po vedji telesni priviaénosti
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(oblikovanje telesa) ali po tem, da bi shujsale.” Tudi ostali avtorji, kot so Tusak,
PetkovSek in Ber€i€, ki so raziskovali podrocje motivacije in Sportne rekreacije pri
Zenskah, so na vrhu lestvice motivov dobili omenjena dva razloga.

V nadaljevanju smo preizkuSanke razdelili v 3 starostne skupine in ugotavljali ali se
motivi razlikujejo med seboj (Tabela 6).

Tabela 6
Motivi glede na starost
18 — 25 let M SD 26 — 33 let M SD 34 -44 et M SD
. Zelim ohraniti Zelim biti telesno
1 Zellm imeti lepo 46 08 aerobqo 48 05 sposoben in 48 04
izoblikovano telo. zmogljivost zdrav.
(kondicijo). ;
i . Zelim ohraniti
Zelim ohrani Zelim ostati v aerobno
2 aerobno zmogljivost 4,6 0,7 : : 46 0,6 . 45 1
- dobri formi. zmogljivost
(kondicijo). S
(kondicijo).
. . . o Rad imam
3 Zellm ostati v dobri 46 06 Zellm imeti lepo 45 07 tovrstno 45 05
formi. izoblikovano telo. ..
vadbo/rekreacijo.
o Rad imam . "
4 Zelim biti telesno 45 09 tovrstno 45 08 Zelim sprostiti 44 08

sposoben in zdrav. napetost.

vadbo/rekreacijo.

Legenda: M — aritmeti¢na sredina, SD — standardni odklon

|z Tabele 6 lahko razberemo, da so mlajSemu delu vzorca, najbolj pomembne trditve,
ki se nanasajo predvsem na zunanji videz. Povpre¢na vrednost trditve Zelim imeti
lepo izoblikovano postavo.' znaSa 4,6, kar pomeni, da jim je ta motiv zelo pomemben
za izbor rekreacije v fitnes centrih kot ene izmed oblik Sportnega udejstvovanja.
Vedjih razlik ni opaziti pri naslednjih trditvah, ki sledijo. Podobno sta ugotovili avtorici
raziskav, narejenih med Studentkami, kjer Petkovsek (1997) navaja kot glavni motiv
za ukvarjanje s S$portno rekreacijo predvsem teznjo po ohranitvi vitalnosti in
privianosti. O pomembnosti zunanjega videza piSe tudi Vrhunc (2004), ki je
ugotovila, da je najpomembnejSi razlog za ukvarjanja s Sportom 'hujSanje’.

Pri drugi starostni skupini ne zasledimo ve¢ na vrhu lestvice motiva, ki poudarja
zunaniji izgled, ampak prevladuje motiv ‘ohranjanja dobre telesne zmogljivosti'. Morda
gre razlog za to iskati v tem, da se je ta skupina Zensk v vecini Zze sprejela take kot
so. Vecina je v teh letih ze redno zaposlenih, zato jim je verjetno pomembno, da
ostajajo v dobri telesni kondiciji, da lazje in boljSe opravijo sluzbene in gospodinjske
dolznosti.

Skupina starih med 33 in 44 let, omenja na prvem mestu zdravje. Vec€ina ima v tej
starosti Ze druzino, otroke, sluzbo, dom ipd., se pravi ve¢ obveznosti, bolj so
podvrZzene stresu. Zato se zavedajo, da predstavlja zdravje pomembno vrednoto v
Zivljenju, ¢e ne najpomembnejSo. Pravkar napisano potrjuje Cetrta trditev, ki pravi, da
preizkuSanke z vadbo sprostijo svojo napetost. AritmetiCha sredina le-te je kar
visoka, saj znasa 4,4 (Tabela 6).
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5.3 ZUNANJI VIDEZ IN SPORTNA VADBA

V Tabeli 7 lahko razberemo, da se preizkuSanke le delno strinjajo, da je urejen
zunanji videz pri vadbi pomemben. Povpre¢na vrednost prikazuje, da na$ vzorec ne
daje veCjega poudarka urejenosti. Prav tako jim ni zelo pomembna urejena priCeska,
vecCina jih ne uporablja parfuma pri vadbi, ne nosi nakita in ni naliCena (Tabela 8, 9,
10 in 11 v Prilogi 1).

Tabela 7
Urejen zunanji videz

Trditev: Urejen zunanji videz pri fitnes vadbi je zelo pomemben.

% M SD
1 sploh se ne strinjam 9,6
2 se ne strinjam 19,1
3 delno se strinjam 37,2
. 3,06 1,12
4 strinjam se 23,4
5 popolnoma se strinjam 10,6
Skupaj 100

Legenda: % - odstotek, M — aritmeti¢na sredina, SD — standardna deviacija

Skus$ali smo ugotoviti, ali se mnenje o zunanjem videzu razlikuje glede na starost.
Toda rezultati se niso razlikovali od celotnega vzorca (Tabela 12). Vrednosti se v
vseh starostnih skupinah gibljejo blizu ocene 3, kar ne kaZe na vecja odstopanja
mnenj 0 pomenu urejenega zunanjega videza pri vadbi. PreizkuSanke stare med 18
in 25 let, so celo odgovarjale, da jim urejen zunanji videz pri Sportni aktivnosti sploh
ni pomemben.

Tabela 12
Urejen zunaniji videz pri fitnes vadbi glede na starost

Starost (leta) M SD

18-25 290 1,02
26-33 3,30 1,10
34-44 3,00 1,30
Skupaj 3,06 1,12

Legenda: M — aritmeti¢na sredina, SD — standardna deviacija

V povezavi z zunanjim videzom in Sportno vadbo nas je zanimalo, ali sodelujo¢im v
raziskavi urejenost predstavlja motivacijo za Sportno vadbo. Tudi pri tej trditvi se
rezultati bistveno ne razlikujejo od ostalih povezanih z zunanjo podobo (Tabela 8 v
Prilogi 1), Ceprav nekateri avtorji pravijo drugace. Cash (1994, v Novy & Cach, 1995,
v Zaletel, 2002, str. 27) meni, da: "Moc¢no psiholosko vlaganje v posameznikov izgled
in nezadovoljstvo z velikostjo ali obliko telesa lahko nekatere motivira, spodbudi k
vadbi, z namenom izboljSanja njihovega estetskega izgleda bolj kot njihovega
zdravja." V naSi raziskavi rezultati tega ne kazejo.

5.4 SPORTNA OBLACILA IN 'TELESNA POSTAVA'

Zunanje podobe Cloveka ne dolocajo zgolj lepo oblikovano telo, ustrezna viSina in
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primerna prieska, temvecC tudi oblacila, ki na prvi pogled lahko povedo marsikaj o
osebnosti posameznika. Zato, so se nam zdela oblacila pomemben element, ki ga je
bilo potrebno vkljuciti v raziskavo. KolikSen pomen Zenske dajo Sportnim oblaCilom in
kaj jim je najbolj pomembno pri Sportni obleki je razvidno iz spodnje tabele (Tabela
14).

Tabela 14

Sportna obladila in telesna postava

Trditev M SD
6. Izbiram Sportna oblacila, v katerih se po€utim udobno. 4,46 0,89
3. Pri fitnes vadbi uporabljam $portno spodnje perilo. 3,37 1,30
1. Izbiram Sportna oblagila, ki zakrivajo pomanijkljivosti mojega telesa. 3,03 1,29
7. Izbiram Sportna oblacila, v katerih se pocutim privlacna in lepa. 2,99 1,28
2. Izbiram Sportna obladila, ki poudarijo "boljSe tocke" mojega telesa. 2,79 1,33
10. Pri izbiri Sportnih obladil sledim aktualnim trendom in vzorcem, ki jih diktira druzba in

svet mode. 247 1,16
5. Izbiram $portna obladila, ki so najbolj reklamirana (Adidas, Nike,...). 2,46 1,31
8. Pri izbiri Sportnih oblacil ima name velik vpliv Sportna obleka voditeljice. 209 111
9. Pri izbiri Sportnih oblacil ima name velik vpliv Sportna obleka sovadecih. 1,89 0,92
4. S Sportnim oblacilom Zelim pritegniti pozornost. 166 0,97

Legenda: M — aritmeti¢na sredina, SD — standardna deviacija

Podatki kazejo, da je pri Sportnih oblacilih preizkuSankam najpomembnejSa
udobnost. K udobni Sportni obleki ne pristevamo samo hla€ in majic, ampak tudi
spodnje perilo. To potriujejo tudi udelezenke raziskave, ki so kot drugo
najpomembnejSo stvar pri Sportnih oblacilih za vadbo postavile spodnje perilo.

Tretjina preizkuSank se s prvo trditvijo 'lzbiram Sportna oblacila, ki prikrivajo
pomanijkljivosti mojega telesa’ (Tabela 14) strinja oziroma popolnoma strinja. Lahko
torej re€emo, da so Zenske tudi pri Sportni vadbi pozorne na svoj zunaniji videz. O
tem priCajo Ze omenjena prva trditev, poleg te pa Se druga in sedma. Vsem trem pa
je skupno to, da opisujejo, kako pomembno je Zenski populaciji skriti, poudariti,
olepsati, ipd. doloCene dele telesa tudi, ko vadijo v fitnes centrih (Tabela 15).

Tabela 15
Izbiram Sportna obladila, ki prikrivajo pomanjkljivosti mojega telesa.
N %

1 sploh se ne strinjam 13 13,8

2 se ne strinjam 18 19,1

3 delno se strinjam 30 31,9

4 strinjam se 19 20,2

5 popolnoma se strinjam 14 14,9

Skupaj 94 100

Legenda: N — Stevilo, % - odstotek

Razlog za to vidimo predvsem v druzbi in medijih, kot smo ze v uvodnih poglavjih
opisali, ki vedno bolj poudarjajo popolnost Zenske na vseh podro¢jih (v sluzbi,
druzini, prostem €asu,...). O tem govori tudi GabrijelCi¢ Blenku$ (Ona, 2010, str. 16
in 17): "Zenske so prisiliene ved vedeti o zdravem Zivljenju, saj se od njih pricakuje,
da so dobre Zene, vzorne mame, uspesne v sluzbi in vedno odli¢no razpolozene."
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5.5 CEMU NAMENIJO ZENSKE NAJVECJI POUDAREK PRI IZBIRI SPORTNIH
OBLACIL IN OBUTVE?

Pri tem vprasanju je bilo moznih ve¢ odgovorov. S Tabele 16 lahko razberemo, da je
pri Zenski populaciji najpomembnejsa lastnost pri izbiri Sportnih oblacilih udobnost.

Takoj za udobnostjo so preizkuSanke postavile material, ki se z leti veliko spreminja
in postaja vse bolj pomemben ne samo pri vrhunskih Sportnikih, ampak tudi pri
rekreativcin. Z leti je Sportna tekstilna industrija razvila nove in boljSe materiale in
verjamemo, da se bodo v prihodnje tudi te tkanine Se bolj izpopolnile. Zaradi svojih
odliénih specifikacij (velika zracnost, majhna teza, velika odpornost na obrabo,
enostavno vzdrzevanje) in dobre funkcionalnosti nudijo Cloveku veliko udobja ter
maksimalen uzitek pri Sportnih aktivnostih. Med Sportnimi oblacili za fitnes vadbo
oziroma aerobiko je poleg bombaZa najbolj znacilna lycra® oziroma kombinacija
obeh.

Tabela 16
Najpomembnejse lastnosti $portnih obladil

% % vseh odg.

7 Udobnost 26,2 72,3
4 Material 24,6 68,1
3 Primernost svoji postavi 15,8 43,6
1 Barva 10,8 29,8
5 Kroj 9,6 26,6
2 Usklajenost barv 8,5 23,4
6 Oblika 3,5 9,6
8 Drugo 1,2 3,2
Skupaj 100 276,6

Legenda: % - odstotek, % vseh odg. — odstotek vseh odgovorov

na tretje mesto so pri izbiri Sportne obleke preizkusanke opredelile ‘primernost svoji
postavi'. Tudi ta ugotovitev se povezuje s prejSnjim vprasanjem, saj smo ze
predhodno ugotovili, da si Zenske s pomocjo Sportne obleke pomagajo pri zakrivanju
oziroma poudarjanju doloCenih delov telesa, s katerimi so zadovoljne ali ne. Pri tem
ima verjetno velik vpliv tudi barva, saj opazamo, da so zenske s prekomerno telesno
tezo pretezno v ¢rnih oblekah.

Poleg navedenih odgovorov smo preizkuSsankam dali moznost, da same dodajo svoj
element pomembnosti pri izbiri Sportnih oblacil. Od vseh so samo 3 Zenske dodale,
da se pri nakupu Sportnih oblacil ozirajo predvsem na ceno in na to, da se v njih
dobro pocutijo, kar z drugimi besedami pomeni udobnost.

8 LYCRA je zelo elastitna (raztegne se lahko tudi do sedemkrat ve¢ od originalne velikosti, po
raztezanju pa se brez deformacij vrne v prvotno obliko), izredno odporna na obrabo in hitro suseca
poliuretanska tkanina. Zgrajena je iz izredno tankih vlaken, ki se jih zaradi boljSih tehni¢nih lastnosti
vedno mesa s sintetiko ali naravnimi tkaninami (najlon, svila, bombaz, volna). Je neobcutljiva na sol,
klor, sonéno svetlobo, UV Zarke in je barvno obstojna. Omogo&a aerodinamitne oblike 3Sportnih
oblagil. Uporabljamo jo pri spodnjem perilu, Sportnih oblagilih, nogavicah, vrhnjih oblagilih,... Adidas je
uporabil Lycra Power vlakno v dresih za teniSke igralce. Tkanina omogoc€a igralcu neovirano gibanje
pri zamahu, zmanjSuje poSkodbe, odvaja vlago, zmanjSuje vsrkavanje UV Zarkov. Omogo&a dobro
izolacijo v vro€ini in mrazu. Lycra je za koZo izredno prijazna.

Pridobljeno iz http://www.tamai.si/sl/materiali.html
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5.6 SPORTNE ZNAMKE

Pri raziskavi, kjer se obravnavajo Sportna oblacila, ne moramo mimo Sportnih znamk.
Te so v danasnjem Casu pri nekaterih posameznikih zelo pomembne pri izbiri oblacil
nasploh.

Najbolj reklamirane znamke se tudi najbolj nosijo v praksi. Ce se vrnemo dve
vprasanji nazaj, kjer smo imeli postavljeno trditev: 'lzbiram Sportna oblacila, ki so
najbolj reklamirana', lahko opazimo, da se nas vzorec s to trditvijo ne sklada oziroma
se delno sklada (aritmetiéna sredina je 2,46; Tabela 14). Ce pogledamo Tabelo 17,
zasledimo Cisto nasprotje.

Tabela 17
Sportne znamke

Znamka % % vseh odg.

Nike 30,1 58,5
Adidas 29,5 57,4
Freddy 7,7 14,9
Drugo 7,7 14,9
Danza 7.1 13,8
Deha 49 9,6
Reebok 4,4 8,5
Lotto 3,3 6,4
Everlast 1,6 3,2
Asics 1,6 3,2
Nes 1,6 3,2
Lacoste 0,5 1,1
Skupaj 100 194,7

Legenda: % - odstotek, % vseh odg. — odstotek vseh odgovorov

Rezultati so pokazali, da preizkuSanke najpogosteje nosijo tista Sportna oblacila, ki
so najbolj reklamirana. NajvecCkrat sta bili obkroZzeni znamki Adidas in Nike, ki sta
svetovno znani Sportni znamki. Morda je vzrok za njihovo priljubljenost pri Zenskah
ta, da imata obe razviti zenski liniji Sportnih in vsakdanjih oblacil. Ostale Sportne
znamke niso imele tolikSne priljubljenosti kot obe zgoraj navedeni. Takoj za njima se
pojavljajo znamke, ki reklamirajo plesne Sporte. Za njihovo priljubljenost pri Zenskah
vidimo predvsem v materialu in ohlapno izdelanih krojih teh oblacil. Tako na primer
blagovna znamka Deha zajema pestro izbiro oblacil in dodatkov za fitnes, jogo,
aerobiko, ples in prosti ¢as. Modeli so narejeni iz najboljSih materialov, kolekcija za
fitnes pa je iz posebnega materiala (Meryl microfibra), ki diha, se hitro susi in je zelo
prijeten ter udoben za vadbo®.

Poleg navedenih odgovorov smo preizkuSankam dali moznost odprtega odgovora,
kjer so najveckrat omenile Sportni znamki Puma in Diadora, zasledimo pa Se znamko
ZOOP in Hummel. Nekatere niso obkrozile niti ene Sportne znamke in dodale, da
izbirajo oblacila, ki so jim vSeC€ ne glede na znamko.

9 http://www.eurosport-trade.si/sl/Fashion/DEHA__ 1/
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5.7 CENA

Koliko so Zenske pripravljene odSteti za Sportna oblacila, je bilo zadnje vprasanje, ki
smo ga obravnavali v raziskavi. Tabela 18 kaze, da so na mesec preizkuSanke
pripravljene odsteti od 30 do 50 € za Sportna oblacila.

Tabela 18
Cena

Cena (€) %
10-30 30,9
30-50 34

50 - 100 24,5

100 - 200 8,5

nad 200 11
brez odg. 1,1
Skupaj 100

Legenda: % - odstotek

Povzetek rezultatov

Rezultati so pokazali, da je najpomembnejSi razlog za obisk vadbe v fithes centru
ohranjanje aerobne zmogljivosti (kondicije). Sele na &etrto mesto so preizkusanke
postavile lepo izoblikovano telo, za katerega smo predpostavijali, da jim je
najpomembnejsSi. Pri mlajSih preizkuSankah (18-25 let) je mocCnejSa Zelja po lepem
telesu, dobri formi in ohranitvi aerobne zmogljivosti. Torej se motivi nanasajo
predvsem na zunanji videz. Druga starostna skupina (26-33 let) Zeli ostati v dobri
formi, skupina med 33 in 44 leti starosti pa se udelezuje vadbe v fithes centrih zaradi
zdravja. Pri ugotavljanju pomena zunanjega videza smo ugotovili, da jim urejen
zunanji videz ne predstavlja vec€je motivacije za Sportno rekreacijo (vrednost 3). Pri
zunanji podobi smo se podrobneje osredotoCili na Sportna oblacila. Ugotovili smo, da
je izbranemu vzorcu pri Sportnih oblagilih najpomembnejSa udobnost. Sledijo ji Se
kakovostni material in primernost svoji postavi. Vecini je Sportna obleka v veliko
pomocC pri zakrivanju ali poudarjanju doloCenih motecih oziroma nemotecih delov
telesa. PreizkuSanke tako raje izberejo Sportna oblacila, v katerih se pocutijo
priviaCne in lepe tudi, ko so Sportno aktivne. Vecina preizkusank uporablja Sportno
spodnje perilo. Pri izbiri Sportnih oblacil nimajo bistvenega vpliva vaditeljice in
sovadecCe, imajo pa velik vpliv mediji in reklame. Tudi pri tej ugotovitvi sreCamo
neskladje, saj so v prvi vrsti preizkuSanke odgovarjale, da reklamam ne dajejo
posebnega pomena, nato pa so izbrale pri Sportnih znamkah dve najbolj reklamirani -
Nike in Adidas. Med priljubliene Sportne znamke so postavile Se plesne znamke
Sportnih oblacil, kot sta Deha in Danza, ki sta zadnja leta zelo popularni med
Zenskami. Za Sportna oblacila so preizkuSanke pripravljene odsteli od 30 do 50€ na
mesec. Pri primerjavi cene s starostjo smo ugotovili, da bi Studentke porabile ve€
denarja kot zaposlene pri nakupu Sportnih oblacil.
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6. SKLEP

Diplomsko delo smo razdelili v ve¢ sklopov. V uvodnih poglavjih smo obrazloZili
pojem zdravja in Sportne rekreacije ter predstavili razloge, ki danes zenske vabijo k
Sportni rekreaciji. Od vseh moznih oblik Sportnega udejstvovanja smo se omejili na
vadbo v fitnes centrih — torej na fithes vadbo in aerobiko. V nadaljevanju smo opisali
pomembnost zunanjega videza pri Zenskah, ko so Sportno aktivne in se pri tem
nekoliko bolj osredotoCili na Sportna oblacila. S pomocjo anketnega vprasalnika smo
preverjali postavljene cilje.

Vpra8alnik je izpolnilo 94 Zensk, starih od 18 do 45 let. Najprej smo ugotavljali
najpomembnejSe motive za obisk tovrstne vadbe. Rezultati se niso bistveno
razlikovali od Ze opravljenih dosedanjih raziskav na podro€ju motivacije pri
rekreativnih Sportnicah v Sloveniji. Kot najpomembnejsi motiv so rezultati anketne
raziskave pokazali, da preizkuSanke Zelijo s pomocjo rekreacije v fithes prostorih
ohraniti aerobno zmogljivost (kondicijo). Temu sledita $e motiva 'Zelim biti telesno
sposoben in zdrav' in 'Zelim ostati v dobri formi'. Sele na &etrtem mestu lahko
zasledimo motiv ("Zelim imeti lepo izoblikovano telo"), na katerem temelji celotna
diplomska naloga. Razlog, da se posameznica vpiSe k rekreaciji v fithes studio, da bi
si preoblikovala telo, je bolj prisoten pri mlajSi starostni skupini preizkusank.

Zunanji podobi namenjajo zenske vse veC Casa. Danes sta v zahodni kulturi
priviacnost in telesna lepota vedno bolj cenjeni in za Zenske celo zahtevani. Mediji
ustvarjajo podobe, sledenje le-tem pa od Zenske zahteva veliko €asa in energije.
Zaobljen trebuh, boki in zadnjica so v€asih veljali za spolno privlaCne in zdrave.
Danes pa se zenske na zahodu zavzemajo za doseganje vitkega telesa, brez grama
mascobe. Tega se lotevajo s pomocjo vadbe in zdravega prehranjevanja tako, kot jim
to razlagajo mediji z nasveti in fotografijami. V t.i. Zenskih revijah vse bolj poudarjajo
kako mora biti predstavnica Zzenskega spola vedno urejena na vseh podrodjih, pri tem
pa ne izkljuCujejo Sportne vadbe. 'Ukazujejo' nam, kako in v kaj moramo biti
obleCene, katere aktivnosti naj se udelezujemo, da bomo hitreje preoblikovale
postavo, kako moramo biti poCesane, in vse to prikazujejo na presuhih manekenkah.
V diplomski nalogi so rezultati pokazali, da obravnavani vzorec ne daje velikega
poudarka urejenosti in zunanji podobi pri Sportni vadbi, torej ne sledi navedenim
zahtevam.

V Ze omenjenih Zenskih revijah lahko v zadnjem €asu opazimo pri promociji Sportne
vadbe veliko reklam za Sportna oblacila. Te obravnava tretji del diplomske naloge,
saj so pomemben element zunanjega videza, predvsem pri Zenski populaciji. S
pomocjo anketnega vprasalnika smo ugotovili, da sta zenskam pri Sportnih oblacilih
najpomembnejSa udobnost in material, da jih vec€ina uporablja Sportno spodnje perilo
in, da so tudi pri Sportni vadbi pozorne na pomanjkljivosti svojih teles, ki jin zakrivajo
s pomocjo obleke. V vecini kupujejo najbolj reklamirana Sportna oblacila, kot sta
blagovni znamki Nike in Adidas. Res je tudi, da imata obe znamki ze razviti Sportni
kolekciji, namenjeni samo Zenskam. Ker sta nekoliko drazji, lahko sklepamo, da so
Zenske pripravljene odsteti nekoliko ve€ denarja za posamezni kos oblacila. Tako so
pokazali tudi rezultati, saj so preizkusanke v povprecju pripravljene porabiti od 30 do
50 € na mesec za nakup $portnih oblagil. Ce pri tem dodamo $e priblizno toliko za
mesecno karto v fitnes centru, lahko zakljuimo, da namenijo Zenske kar veliko
denarja za to obliko Sportne rekreacije.
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Diplomsko delo predstavlja zaokrozeno celoto, vendar je potreben nek kritiCen
pogled. Rezultate namrec€ tezko posploSimo. Prva ovira se je pojavila pri podatkih, ki
so prikazovali to¢no aritmeticno sredino. TezZava je verjetno v premajhnem vzorcu
preizkuSank oziroma v preSiroko izbrani starostni skupini (18 — 45 let). Zadevo bi
lahko resili na tak nacin, da bi obravnavali vecji vzorec in ga potem analizirali loCeno
po starostnih skupinah ali Ze v zaCetku izbrali ozko omejeno starostno skupino, kot
na primer samo zenske stare od 20 do 30 let. Drugo tezavo smo imeli pri analizi
podatkov, ker so se nekatera vprasanja nanasala na enako tematiko, razlikovala so
se zgolj v obliki. Tako smo pri teh dobili protislovne rezultate. Pri vprasanju, kjer smo
spraSevali o vplivu reklam na izbiro Sportnih oblacil, so preizkuSanke odgovarjale, da
temu ne namenijo vecCje pozornosti. Vendar so v nasprotju s tem, pri znamkah
Sportnih oblacil, izbrale dve najbolj reklamirani — Nike in Adidas.

Z diplomskim delom smo skus$ali predstaviti Zenski populaciji, kako moc€an vpliv imata
druzba in mediji na njihovo Zivljenje. V praksi bi Zeleli, da se udelezijo Sportne vadbe,
ker se zavedajo njenega pozitivnega vpliva na zdravje in ne z razlogom, da bi bile
suhe, vitke in brez grama mascobe, kot jim to prikazujejo mediji. V prihodnje
predlagamo, da bi morali Sportno rekreacijo promovirati in prikazovati kot dejavnost, s
katero si krepimo zdravje torej, zviSujemo odpornost organizma, gibljivost telesa in
razpolozenje, krepimo miSice in kosti ter ohranjamo dobro telesno in dusevno
poCutje. Vse to naj prikazujejo zZenske podobe, ki niso podobne presuhim
manekenkam. Morda bo to pri Zenskah sprozilo drugacno motivacijo in jih
spodbudilo, da Se naprej vztrajajo pri Sportni aktivnosti. Pri 'normalnih’ Zenskih
podobah bi bili tudi njihovi cilji nekoliko milejSi in prej dosegljivi.

S tem, ko so preizkuSanke postavile udobnost, material Sportnih oblacil ter
primernost le-teh njihovi postavi na vrh pomembnosti, so dokazale, da Zelijo imeti
lepa in hkrati funkcionalna oblacila pri vadbi. Ta podatek bo morda v praksi koristil
Sportni tekstilni industriji, ki bo tako Se naprej izboljSevala materiale in izpopolnjevala
tkanine. Pri Zenskih Sportnih oblacilih naj upoSteva, da niso vse aktivhe Zenske
(predvsem te, ki so na zacetku ukvarjanja s Sportno rekreacijo) enake. Med nje
spadajo tudi Zenske s prekomerno telesno tezo, ki si prav tako zasluzijo kakovostna
Sportna oblacila.

Diplomsko delo bo morda v veliko pomoC€ posameznicam, na katere imajo velik vpliv
mediji, same pa se tega ne zavedajo. S pomocjo naloge bodo lahko priSle do
ugotovitve, da se samo z vadbo ne da preoblikovati telesa v postavo presuhe
manekenke, saj so pri vsaki Sportni dejavnosti aktivne miSice, ki s €asom postanejo
nekoliko bolj opazne. Torej bodo nasa telesa z redno vadbo bolj podobna telesom
Sportnic kot podobam 'ko$€enih' manekenk. Naloga pa ni uporabna samo za Zenske,
v pomoC je lahko tudi moskim. Vecina, ki se z rekreacijo komaj zaCenja ukvarjati
oziroma se z njo ukvarja ob&asno, ne daje velikega pomena obleki pri vadbi. V
diplomskem delu se bodo lahko seznanili z materiali Sportnih oblacil in ugotovili, da je
koristno, da so primerno oble€eni pri vadbi.
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8. PRILOGE

PRILOGA 1: Tabele

Tabela 1

Indeks Telesne Mase

Podhranjenost do 19,9 Formula
Normalna teza 20-249

Debelost 1. st. 25-29,9 kg
Debelost 2.st. ~ 30-39,9 (m)?

Debelost 3. st. nad 40

Tabela 2
NajniZji, najvisji in povprecni ITM

Min Max M SD

ITM 16,98 31,41 21,92 3,056

Legenda: Min — minimum, Max — maksimum, M — aritmeti¢na sredina, SD — standardni
odklon

Tabela 3
Izobrazba
Stopnjaizobrazbe N %
kon&ana OS 0 0
kon. 2- ali 3-letna poklicna SS 3 3,2
kon. 4- ali 5-letna SS 42 447
kon. vi§ja, visoka, univerzitetna 40 42,6
special., mag., dokt. 4 4,3
brez odgovora 5 5,3
Skupaj 94 100
Legenda: N — Stevilo, % - odstotek
Tabela 8
Urejen zunaniji videz pri fitnes vadbi mi predstavija motivacijo za $portno aktivhost
N %
1 sploh se ne strinjam 13 13,8
2 se ne strinjam 20 21,3
3 delno se strinjam 29 30,9
4 strinjam se 19 20,2
5 popolnoma se strinjam 13 13,8
Skupaj 94 100
Legenda: N — Stevilo, % -odstotek
Tabela 9
Pri fitnes vadbi imam rada urejeno pri¢esko.
N %
1 sploh se ne strinjam 29 30,9
2 se ne strinjam 24 25,5
3 delno se strinjam 26 27,7
4 strinjam se 12 12,8
5 popolnoma se strinjam 3 3,2

Skupaj 94 100

Legenda: N — Stevilo, % -odstotek
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Tabela 10
Pri fithes vadbi nosim nakit.

N %
1 sploh se ne strinjam 71 75,5
2 se ne strinjam 13 13,8
3 delno se strinjam 9 9,6
4 strinjam se 1 1,1

Skupaj 94 100

Legenda: N — Stevilo, % -odstotek

Tabela 11
Pri fitnes vadbi sem nali¢ena.
N %

1 sploh se ne strinjam 54 57,4
2 se ne strinjam 14 14,9
3 delno se strinjam 16 17,0
4 strinjam se 9 9,6
5 popolnoma se strinjam 1 1,1

Skupaj 94 100

Legenda: N — Stevilo, % -odstotek

Tabela 12

Pri fitnes vadbi uporabljam parfum.
N %

1 sploh se ne strinjam 53 56,4

2 se ne strinjam 18 19,1

3 delno se strinjam 18 19,1

4 strinjam se 5 5,3

Skupaj 94 100

Legenda: N — Stevilo, % -odstotek

Tabela 13
Urejen zunaniji videz pri fitnes vadbi glede na status

Status M SD

Student 2,89 1,07
Samozaposlen 2,80 0,84
Zaposlen 3,18 1,13
Nezaposlen 3,00 2,83
Skupaj 3,07 1,12

Legenda: M — aritmeti¢na sredina, SD — standardna deviacija
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Priloga 2: Anketni vprasalnik

Sem S$tudentka Fakultete za Sport in piSem diplomsko delo, ki zajema podrocje najpomembnejSih motivov pri
Zenski populaciji (med 18. in 45. letom starosti) za fitnes vadbo ter njihovo skrb za zunanji videz in $portno
obleko pri sami vadbi. Prosim Vas, da izpolnite predlozeno anketo. Obkrozite ustrezen odgovor. Anketa je
anonimna in za interno uporabo.

1. Starost: let

2. Telesna visini: cm Telesna teza: kg
3. Izobrazba:

4. Status: (Obkrozite)

Student Zaposlen
Samozaposlen Nezaposlen
5. Fitnes studi-jo obiskujem Ze let in sicer krat na teden.

6. V kolik$ni meri je posamezni motiv razlog za vase ukvarjanje z vadbo v fitnes studiu? (Obkrozite)

1-sploh ni pomemben (SNP); 2-ni pomemben (NP); 3-manj pomemben (MP); 4-pomemben (P); 5-zelo
pomemben (ZP)

n
Z
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. Zelim izpopolniti svoje spretnosti.

. Zelim biti s svojimi prijatelji.

. Rad zmagujem.

. Zelim sprostiti energijo.

. Rad potujem.

. Zelim ostati v dobri formi.

. Rad imam razburljive dogodke.

. Rad imam skupinsko delo.

9. Moji starsi ali bliznji prijatelji Zelijo, da nastopam.
10. Zelim se naugiti novih spretnosti.

11. Rad sreéam nove prijatelje.

12. Rad delam tisto v ¢emer sem spreten.

13. Zelim sprostiti napetost.

14. Rad imam nagrade.

15. Rad bi se naucil trenirati.

16. Rad nekaj pocnem.

17. Rad imam akcije..

18. Rad imam tovariski duh.

19. Rad grem ven iz hiSe.

20. Rad tekmujem.

21. Rad se po¢utim pomembnega.

22. Rad sem v skupini (ekipi).

23. Zelim napredovati na visjo raven.

24. Zelim biti telesno sposoben in zdrav.

25. Zelim biti popularen.

26. Rad imam izziv (kljubovanje)..

27. Vsec so mi trenerji in voditelji.

28. Zelim si pridobiti druzbeni poloZaj oziroma priznanje.
29. Rad se zabavam.

30. Rad uporabljam opremo in pripomocke.

31. Zelim imeti lepo izoblikovano telo.

32. Zelim ohraniti aerobno zmogljivost (kondicijo).
33. Moji starsi ali bliznji prijatelji zelijo, da sem Sportno aktiven.
34. Zelim postati samozavesten.

35. Rad prezivim dan aktivno.

36. Rad bi izgubil na telesni teZi.

37. Zelim napredovati v $portu, ki ga treniram.

38. Rad imam tovrstno vadbo/rekreacijo.
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7. Obkrozite v kolik$ni meri se strinjate s spodnjimi trditvami o povezanosti zunanjega videza in

Sportne vadbe.

1-sploh se ne strinjam (SSN); 2-se ne strinjam (SN); 3-delno se strinjam (DS); 4-strinjam se (S); 5-popolnoma se

strinjam (PS)

1. Urejen zunaniji videz pri fitnes vadbi je zelo pomemben.

1

SSN SN DS

N

. Urejen zunaniji videz pri fitnes vadbi mi predstavlja motivacijo za
Sportno aktivnost.

. Vedno opazim, kako so ostali v fithes studi-ju oble€eni in (ne)urejeni.
. Pri fitnes vadbi imam rada urejeno pri¢esko.
. Pri fitnes vadbi nosim nakit.

. Pri fitnes vadbi sem nali¢ena.
. Pri fitnes vadbi uporabljam parfum.
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8. Obkrozite v kolik$ni meri se strinjate s spodnjimi trditvami o povezanosti §portnega oblacila in

telesne postave.

. Izbiram Sportna oblacila, ki zakrivajo pomanjkljivosti mojega telesa.

=
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. Izbiram Sportna oblacila, ki poudarijo »boljSe tocke« mojega telesa.

. Pri fitnes vadbi uporabljam Sportno spodnje perilo.
. S $portnim oblacilom Zelim pritegniti pozornost.

. Izbiram Sportna oblacila, ki so najbolj reklamirana (Adidas, Nike,...)

. Izbiram Sportna oblacila, v katerih se pocutim udobno.
. Izbiram Sportna obladila, v katerih se pocutim priviagna in lepa.
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. Pri izbiri Sportnih oblagil ima name velik vpliv Sportna obleka voditeljice.

9. Pri izbiri Sportnih oblacdil ima name velik vpliv Sportna obleka
sovadecih.

P RR R R R R PR

N NN DNDNNNDNDN

W WWWwwwwow

A A DMSADMADdMMMMO

o1 (o101 010101010101

10. Pri izbiri Sportnih oblacil sledim aktualnim trendom in vzorcem, ki jih
diktira druzba in svet mode.
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9. Pri izbiri Sportnih oblagdil in obutve dajem najvecji poudarek na: (moznih je ve¢ odgovorov)

Barvo Usklajenost barv Primernost telesni postavi
Material Kroj Oblika
Udobnost Drugo

10. Katero $portno znamko najraje oblecete/kupite? (Obkrozite)

Adidas Danza Lotto Freddy
Nike Everlast Reebok Lacoste
Deha Asics Nes

Drugo

11. Koliko ste pripravljeni na mesec odsteti za $portna oblacila? (Obkrozite)

10-30 €
30-50 €
50-100 €
100-200 €
nad 200 €

ogood

Zahvaljujem se Vam za sodelovanje.
Sandra
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